शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


जिसमे 
शरोर क॑ बाहरी व भीतरी अड्डों की बनावट तथा 
उनके काम व रज़ा फे उपाय लिखे गये हैं । 
“धर्मावकाममोत्ाणा मूलमुल्च 
2.8 
जिसे 
चन्द्रमोलि सुकुल, एप. 
के 
निर्माण किया । 
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भूमिका 


देखा गया है कि वैद्यक, डाकुरी और हकीमी क॑ सैकड़ों 
प्रन्धों के होने पर भी मनुप्यों का अनेक प्रकार के रोग द्वोते 
हैँ जिनका मुख्य कारण यह है कि साधारण लोग उन ऋटिन 
प्रन्धों के रत्रो का नहीं पा सकते | इसी लिए मैंने इस छोटी 
सी पुस्तक के लिखने का साहस किया है। इसका मुख्य 
नवलव यह है कि सादी भाषा में शरीर की उत्तावट का ऋछुछ 
हाल लिखा जाबे आर उसकी रज़ा के भी कुछ उपाय चताये 
जावे । 


यह पुृत्तक डाक्टरी फिजक्षियालाजी और हाइजीन अर्थात्‌ 
शारीरिक विद्या आर सखात्थ्य-रक्षा के अजुसार लिखी गई 
हि... पु आओ >> हे ् वहत हि च सम्मिलित किये 
है, आर हिन्द्र आयुवद के भी वहुत्त से रत्न सम्मिलित किट 


चये हैं। 


इससे कंबल सोटी सोर्टी वाता का वर्णन है जो कुछ विचार 
करते पर हर एक की समझ मे आ ज्ञाव आर जिनसे कि 
उनकी कुछ ज्ञाभ पहुँचे | वहुत से साधारण रोगों के आदि- 
ऋरण और उससे वचने के कुछ उपाय दिये गये हैं। मुख्य 
प्रयोज्नन चह कि शरीर में रोग न हो, और जब रोग हो गया 


( ६::) 
ता उसका दवाओं के द्वारा अच्छा करना चिकित्सक का 
काम है। इसी लिए इस पुस्तक में दवाइयाँ नह्टी लिखी गई । 
अनेक अगरेज्ो तथा संम्कृत ग्न्धो से मैंने जे सहायता 
ली है उसे मुक्तकण्ठ हो कर खोकार करता हूँ । 


ग्रन्थकर्ता 


[# 


शरीर ओरे शरीर-रक्षें 


जे >नजन- 


्छ्रक 


| २०४४४ त॒ष्य का शरीर इस संसार में बहुत बडा श्राश्चये 
हर प्‌ ९४ देनेवाली वस्तु है शोर जितना ही अधिक हम 
>> ८१. इसका दाल जानते है उतना ही आशय ओर 
206086 ४४६ इेशवर की ईश्वरता का अनुभव बढता जाता है 


ओर इसकी रक्ा के सुगम उपाय सिलते जाते हैं । 


मनुष्य का शरीर एक प्रकार का घर है जे दे खस्भो पर चला 
करता है। इसमें एक ऊँचा गुम्पज है जिसमें उजियाला झौर 
हवा पहुँचने के लिए खिड़कियाँ लगी हैं । सामान ले जाने ओर 
कूंडा निकालने के लिए अलग अलग रास्ते हैं। बाहर दो 
चेकोदारों का पहरा रहता है। 


इस शरीर का हम एक तरह की कल भी कद सकते हं। 
जैसे रेल के इलिन में ताजा कोयला पानी देने की, पुराने कोयले 
. पानी के निकालने की, सफाई की, आर सुर्चे से बचाने के 
लिए उसे हमेशा काम में रखने की जरूरत है, उसी तरह 
शरीर में भी श्रच्छे खाला पानी देने, मतों के निकालने, सफाई 
करने और काम में रखने की जरूरत हैं। श्रौर फलों को तरह 


र्‌ शरीर और शरीर-रक्षा । 


इस कल में भी भ्रगर कोई बडा पुर्जा बिगड़ गया तो सत्र कल 
वेकाम हो गई। 
इड्डियाँ ( अस्थि, 800788, ) 

- शरीर फा ढाँचा या पखर (80७४०) हड्डियों से वना है 
जे! एक दूसरी में जुडी रहती हैं । हड्डियों शरीर का सीघा 
रखती हैं, उसका वोम उठाये रहती हैं, और भेजा, दिल, 
फेफडा आदि मे स्थानों को वाहर की चेट से वचाती हैं । 

हड्डी मे मुख्य दे। चीजे होती हैं, एक चूने की तरह और दूसरी 
कुछ लुच॒लुची, सीग की तरह। श्राग में जलाने से लुचलुची चीज 
जल जाती है, तव हड्डी सहज हो में टूट जाती है। कडे तेजाब मे 
डालने से चूनेवाली चीज गल जादी है, तब हड्डी बहुत नर्म पर 
लुचछ॒ची हो जाती है। बच्चों की हड्डियों में यूढों से अधिक नर्मी 
रहती है, इसी लिए बार वार चोट खाने से भी वे नही टटती । 

हड्डियाँ कई आकार की होती हैं--कोई लम्बी, काई चिपटी, 
फोई गेल और कोई ठेढी द्वोती हैं | चहुत सी इृड्याँ भीतर से 
पोल देती हैं, श्रौर इस पेल् जगह मेँ एक नर्स नर्म वस्तु रहती है 
जिसे मज्जा (१(७॥70५ ) कहते हैं। बहुधा हड्यों के बीच में रक्त 
की नलियाँ रहती हैं। अगर हड्ड्याँ पोल न हों तो बहुत भारी 
हो जावें और मनुष्य को चलने फिरे में चहुत कष्ट हो । 

शरीर के मुख्य चार भाग हैं.--(१) घड़ (007४), 
(९) हाथ (37708), (३) पैर (,०2७), (४) सिर (प्र०४०)। 


शरीर ओर शरीर-रक्षा । 





बित्र नम्बर १, रीड़। 
रे 


छ शरीर भर शरीर-रक्षा । 


(क) रीढ के क्ुकाव, बाई बगल से देखने से । 
(ख) पीछे की ओर से देखने से । 


धड़ को हड्डियाँ । 


रीढई--गल्ले से ले कर घड़ फे नीचे तक पीठ की ओर ३३ 
हड्याँ होती हैं जिनके एक दूसरी में जुड़ जाने से रीढ 
( 3827907७ ०7 877० ) बनती है | इनमें से ऊपरवाली कुछ 
छाटो होती हैं। आर ज्यों ज्यों नीचे चलते हैं वयों ज्यों वडो 
इड़्ियाँ मिलती हैं। इनमें से हर दे। के बीच में एक तरह की 
नरम गदी सी रहती है जिससे हृड्डियाँ आपस में रगड़ न खावे । 
अगर रीढ़ मे इतने ठुकड़ें न होते ते! हमारी पीठ आगे पीछे, 
या दाहिने वायें किसी तरह कुक न सकती श्र थोड़ी सी 
चेट से भी इतनी भारी एक हड्डी हट जाती । 

इन हडियों मे से हर एक के बीच में एक छेद हाता दे 
श्र एक दूसरी फे ऊपर जमी रहने के कारण ऊपर से नीचे तक 
छेद लगातार चला जाता है, इसका काम झ्ागे लिखा जावेगा । 


रीढ़ सीधी नहीं होती, किन्तु उसमे आगे ओर पीछे की 
ओर कई झ्ुकाव होते हैँ । चित्र लंवर १ (क) में यही क्ुक्ाव 
दिखलाये गये हैं । यह कुफाव वाई बगल की पर से देखने से 
मालूम द्वोते हैं | परन्तु यदि पीछे से देखें ते रीढ सीधी मालूम 
होती है, जेसी (ख) मे है, क्योकि श्रागे भर पीछे दोने के 
कारण टेढ़ाई नही दिखाई देती । 


शरीर ओर शरीर-रक्ता | धू 


बहुधा लोग, विशेषत: लड़के , पीठ कुक कर बैठते हैं । इससे 
शक्रौर हानि फे अलावा रीढ के कुकाव उल्नट जाते हैं, ओर भ्रधिक 
समय तक ऐसा ही करने से कूबड़ निकल पड़ता है। इसलिए 
चाहिए कि बैठने या खडे दाने मे पीठ सीधी रक्खी जावे । 





चित्र न० २ 


३-“रीढ का भाग । २--पसलियाँ। ३--छाती की हड्डी । 
पसलिया (+08)--वारद पसलियाँ दाहिनी ओर भर वारह 


ह् शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


बाई ओर होती हैं। इनके पिछले सिरे रीढ़ की १९ हड्यो से 
इस तरह जुड़े रहते हैं कि पसलियाँ कुछ कुछ ऊपर शऔर नीचे 
जा सकती हैं | ऊपर की सात पसलियो के अगले सिरे छाती 
की हड़ी में जुडे रहते हैं, फिर आठवों, नवीं आर दसर्वी पस- 
लिये के भ्रगले सिरे सातवी पसली में जुडते हैँ । ग्यारहवी 
ओर वारहवीं पसलिये के श्रगले सिर खुले रहते हँ आर किसी 
इड्डी में जुडते नहीं हैं । 

पसलियाँ पीछे से आगे का गोलाइ के साथ आती हैं और 
ऊपर से नीचे सातवीं पसली तक एक दूसरी से बढती जाती हैं । 
इससे पसलियो के बीच में वहुत वड़ो जगह छुट जाती हैं जिसमे 
शरीर के मुख्य मे स्थान, फेफड़े ओर दिल रक्षित रहते दें । 

छाती की हड्डी (780685६-09006 0. &/७७शपा३) श्ागे की 
ओर धड के बोचे। बीच गले से नीचे रहती है | इसमे छ हडियाँ 
होती हैँ जे कि आपस में खूब जुड़ी रहती हैं | ऊपर की सात 
पसलियोँ इसी में जुडती हैं। साँस लेने के समय यह हड़ी 
प्लौर पसलियों ऊपर का चढ जाती हैं । 

गले की हड्डियाँ, हँसिया ((४0)]80 -90068) एक एक दोनों झोार 
कुछ टेढो द्वोती हैं । अगला सिरा छाती की हड्डी मे जुडा रहता 
है श्रौर पिछला कधे की हड्डी में । 

कन्धे की हड्डिया (890069-598068) चेडी, चिपटी ओर 
तीन छोनेवाली हे।ती हैं। एक दाहिनी ओर श्र एक वाई 


श्रार होती है। गले फी हड्डियों इनमें जुडी रहतो हैं । इनका 
( 


शरीर और शरीर-रक्षा ७. 
लगाव पसलियों से या रीढ़ से नहीं द्वोता, किन्तु यह मांस कं 
पुद्दो से अपनी जगह पर बेंघी रहती हैं। (चित्र नं० ४ देखो। » 


ह 
| 
| 
| 


|| 
। 
| 





चित्र न० दे $ं 
१,२,३,४--रीठ के सबसे नींचेवाले भाग । 

<,६,७--एक ओर की कमर की हड्डी 

८--र्ाघ की हड्डी यहा पर जुढती है । 
कमर की हड्डियाँ ([370-000०8) दे होती हैं। इनका आकार 
कुछ विचित्र सा होता है | आगे की श्रार पेट के नीचे दोनों 
जुड़ती हैं । पीछे की ओर रीढ़ का नीचे का भाग इनमें जुड़ता 
है। जाँघ की वड़ी हड्डो का लगाव इसी से होता है। रीढ़ के 
लगाव ऊं कारण यह हड्डियाँ अपनी जगह पर जकड़ी सी रहतो 


शरीर शोर शरीर-रक्षा । 


4] 


हैं, इसी लिए पेर इतना भ्रधिक चारो ओर नहीं चल सकता 
जितना कि हाथ चले सकता है, क्‍योंकि हाथ का जाड कन्धे 
की हड्डी से होता है जो कि रीढ से विलकुल अलग होती है । 
इस प्रकार धड में कुल्न ६८ हृड्डियाँ होती हैं अथात्‌ ३३ 
रीढ मे + २४ पसलियाँ + ६ छाती की इड्डी में + २ गले की 
इड्डियाँ + २ कन्धे की इड़ियॉ + +* कमर की हड्डियाँ । 


प "यय: 


हज 





शरोर ओार शरोर-रक्षा। नह 


$--कन्धे की हड्ठी । २--बाहु की हड्डी । ३--थेंगूडे की शोर 
की हड्टी | ४--द्वोटी अंगुली की 'ग्रारवाली हड्डी । *--कलछाई की 
हष्टियाँ । ६--हथेली की हृड्िया | ७--अगुलियों की हड्डिया । 


हाथ की इड्डियाँ। 


जा भाग कोहनी फे ऊपर द्ोता है उसमे एक लम्बी गाल 
इड़ी होती है, इसे बाहु फी हड़ी (#्ञा७ ७०) कहते हैं 
इसका ऊपरी सिरा फन्धेवाली हड़ो से मिलता 

फाहनी से नीचे कलाई तक दे हडियाँ होतो हें। एक 
(२१०४७) शअँगूठे की ओर और दूसरी (9) छोटो अंगुली 
को ओर । इन देनों के ऊपरी सिरे वाहु को हड्डी से जुटते है 
आर नोचेवाले सिरे कलाई की हड्डियों से । 

कलाई में आझाठ इड़ियाँ (0) ४ ७०१९०) होतो हूं। वे 
इस तरह जुड़दी हे कि हाथ श्ागे पाछे धोर दाहिने बारे मुड़ 
सके अझ्रौर बाहर से ज्ञीर लगने पर उनमें चोट न पञ्ावे । 

कलाई से पांच इड्ियाँ हथेली में आती हैं, उन्हों में अँगु- 
लिया की हड्डियां जुड़ी रहती हैं। हर अँगुली में ३ और अंगूठे 

इड्डियाँ द्वोती हैं । द्वाध श्र कलाई में बहुत सो इट्ियों 
के होने से हाथ का हर एक भाग कुक सकता' ६ जिससे 
सेकढ़ों तरह के काम हँते हं। अँगुलियों की छोटाई बड़ाई 
चम्तुओं के पकढ़ने और उठाने में सद्दायता देती है । 


इस प्रकार द्वाथ में ३० इड्डियाँ होती ईं पर्धात १ वाह 


१८ शरीर श्र शरीर-रक्षा । 


मे + २ काहनी से कलाई तक+ ८ कलाई से + ५ हथेली में + 
१४ अगुलियों में | देने हाथो में मिल्ला कर ६० हुई। 


| 


न जल बा 3 कमी 


(३४६ 253 ३62 





शरीर ओर शरीर-रक्षा । ११ 

३--फमर की हड्डी । २--जाँघ की एड्टी का ऊपरी सिरा । ३--र्जाध 

की हड्डी । ४--घुटने की चिपटी एड्टी । ४--श्रेगूडे की तरफधाली बरढी 

हड्डी । ६--दूसरी तरफ़॒वाली छोटी हट्टो । ७--टयने की हड्धिया। ८--ऐं डी 

की हड्डी । ६--पैली की एड्डिया । १०--पर की शेगुलियें फी एड्टियाँ । 

पेर की हड्डियाँ। 

बाहु को हड्डी की तरह जाँघ की बड़ी (१०४ ) भी होती 

है । इसका ऊपरी सिरा कमर की हड्डी से मिलता है और नीचे- 

वाला सिरा चीड़ा होकर टेंगडी की वी हड्ढी (7५७४) से 

मिलता है जो कि भीतर की वरफ़ होती है । वाहर की तरफ 

एक पतलो हड्डी (77७७४) रहती है जिसका ऊपरी सिरा टयडी 

को बडी हड्डी में मिलता है । 

जहाँ पर जांघ फी हड्डी आर टेंगड़ी की बड़ी हड्टी मिलतो 

है उसे घुटना (77॥0०) कहते हैं। घुटने में श्रागे की तरफ 

दाने हड्डियों क॑ जोड पर एक छाटी सो गोल प्रौर चिपटी 
हड्डी (१५॥९०-७४॥ 0 ॥0००) रहती ह्ठ | 

टेंगडी की देानां हड्डिया नीचे तक जाकर ऐंडी की हड्डियो 

से मिल जाती हैं। घड़ी हड्डी का कुछ भाग भीतर या शझँगृठे की 

तरफ ऐंड्ी से चार प्गुल ऊपर निकला रहता है भर छोटी हड्डी 

का कुछ भाग बाहर या छेंगुलिया की तरफ निकला रहता है। 

टखना या पर के गद्टे में छोटी छोटी ७ हड्डियाँ (77 ८४ - 

9०6) होती हैं । इनमें से एक बढकर ऐंड़ी (4०0)-॥.०॥०) 

हा जाती है। हृथ की हथेली की तरह पैर फी पोली में ५ 


हु 


हु 


५२ शरीर और शरीर-रक्ता । 


इड्डियाँ होती हैं जिनमें से एक एक का क्वगाव एक एक अगुली 
से होवा है। पैर की अँगुलियो व आँगूठे में हाथ की तरह १४ 
इड्याँ होती हैं, परन्तु इनके छोटी होने प्रौर एक ही तरफ 
झुकने के कारण कोई चीज पकडी नहीं जा सकती । 

इस तरह पेर में ३० हड्डियों होती हैं, श्रथात्‌ १ जॉघ में + 
२ टेँगडी में + १ घुटने के जोड पर + ७ टखने में + ५ पैली से +- 
१४ अँगुलियों में । दोनों पेरो में मिलाकर ६० इड्डियाँ होती हैं । 


| 4 
| ॥| 
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चित्र नं० दर 


शरीर पार शरीर-रक्ा । २३ 

5--माथे छी इंड्»ो | ३--शिर ऊं पीछे की हड्डी । ३--भागेबाली 
किनारे की ह्टो । ४-ूूलरी घोर हैं हृसलिए दिखलाई नहीं देती । 
““-पीछेवाली क्नारे वी हड्डी । ६-दूसरी श्रार ” इसलिए दिखाई 
नहीं देती | ६--प्रीच की हड्डी । घ--सान ज्ञा ्थान । ६--नाऊ की 
दीवार घनानेबाली हड़ी । १०-०-प्रांसू दानेयाली एट्टी | ११--गाल 
की हड्डी ! ३९--कपरी जश्हा । १३--सनी वे क्षा ज़यड्ा । १४--जिद्या 


फे नीच की हड्डी ! 
[8] २ 
भिर की हड्डियाँ। 
गिर की हडिये के दे। भाग कर लो, अर्थात्‌ ८ खोपड़ी 
फो हडियाँ+ २४ चेहरे फी इृड्डियां । 


सापड़ो का आकार कुछ कुछ अण्डे से मिलता है। इसकी 
इंडियाँ एक दूसरी में अच्छी तरह जकूडो रहती हैं । 
१ माघे को हड़ो (!7076४ ॥0॥०) सामने होती दे । 
+ पीछे की हड़ी (०००[जओं ०78) नीचे तक चली जाती 
। इसमें एक छेद होता है जो रीढ़ के छंद से मिला रहता 
है | इसक तीचे का भाग गले की भीवरी हड्टो से इस वरह 
मिलता है कि सिर नीचे ऊपर आर दादविने बाये घृम सके । 


49]5७ 


3, ४ आजंवाली किनारे की हडडियाँ (77९०३)०१ ४ )07९५) 
इनमें कान होते हैं । 


१४ शरीर और शरोर-रक्षा । 
५, ६ पीछेवाली किनारे की इड्ड्याँ (8768)] 9०१७४) . 


७ बीच की हड्डी (877०70०पे 9७०४०) जिस तरद्द पीछे की 
हड्डी पीछे का वेक्क अपने ऊपर सँभालती है उसी तरह श्ागे 
की तरफ “बीच की हड्डी” सँभालती हे । 

चेहरे मे ७ इृड्याँ नाक मे होती हैं, २ उसकी दीवार 
बनाती हैं, २ आँखें से झॉसू लाकर नाक में छोडती हैं, २ 
हवा को शुद्ध करती हैं, ओर १ दे। नथुनों को अलग करती है। 

२ गालों की हृड्डियाँ + (()९९६ 907०७). 

२ ऊपरी जबड़े जिनमें ऊपर के दाँत होते हैं। (0/7० 
]9४७५). 

२ तालू (7090808४) . 


१ नीचे का जबड़ा (7,07७ |»७ ) जिसमें नीचे के दाँत 
होते हैं। शिर का यदहदी एक भाग खाते, पीते, बेलते समय 
चलता है। जबान के नीचे भी एक छोटी सी ६ड्डी होती है। 

इस तरह कुल शरीर में ६&+६०+ ६०+- २२८ २११ 
इड्ड्याँ द्वोती हैं । 

लुड़कपन में बहुत सी हृड्डियाँ श्रल्मण अलग सी रहती हैं, 
परन्तु फिर इस तरह मिल जाती हैं कि जेड का पता नहीं 


रद्ता । जैसे छातीवाली हड्डी को बहुत से लोग एक दी हड्डी 
मानते हैं । 


शरीर झार शरीर-रक्षा । श्प्‌ 
बुढापे में कमी कभी दृड्डियाँ बढ़ भी जातो हैं, जैसे पर के 
छंगूठों में । 
कान के भोतर भी कई चहुत छोटो छोटी इृड्डियाँ द्वोती हैं। 
मांस-पेशी या पुटठे (080.78.) 


शरीर फे बहुत से भाग फई जगहों पर कुकते, ।फर सीधे 
होते और घूमते हैं; पर हड्डियों आप से आप यह फाम नहीं कर 
सकती | उनके ऊपर सास (मोाश्त, #०चा ) रहता है जो 
सब जगहों पर एक ही मोटाई से विछाया नही रहता, किन्तु 
खास खास भागों में वेंटा रहता हैं । हर एक भाग का नाम 
मांस-पेशी या पुद्दा है। सच शरीर भर में फाई ५०० पूद्ट होते 
हैं, इनमें से जो पुट्ठा जे काम करता है उसी के झनुसार उसका 
आकार होता है ओर छोटाई वडाई होती है। 


मोटी तरह से पुद्ठे दे। प्रकार के होते है, १ ऐच्छिक, २ 
अनैच्छिक :--- 


(१) ऐच्छिक (४ ०ंपाह॥ 5४) भ्र्धात्‌ थे पुद्टें जिनकी हम 
अपनी इच्छा से काम में लाते दे, जैसे जब हम चाहते हैं कि 
कुद्दनी पर से या फलाई पर से या कन्धे पर से अपत्ता हाथ 
भुकावे या क्ुझे हुए का सीधा करें ते! कुकाने ओर सीधा 
करनेवाले पुद्ठे अपना काम करते ह । जब हमारी इच्छा नहीं 
होती ते वे भी चुपचाप रहते हैं । 


श्द्द शरोर और शरीर-रक्ता 


(२) प्रनैच्छिक (70: ०ए्र०४७ ५) अर्थात्‌ वे पुट्टे जो हमारी 
इच्छा की राह्द नहीं देखते, किन्तु अपना काम किया करते हैं । 
जैसे छाती में दिल का धडकना, साँस का भीतर जाना ओर 
बाहर आना, खाने का पचना आदि सब काम अ्रनैच्छिक पढ़े 
करते हैं । 


अब हमकी देखना चाहिए कि पुट्टे किस प्रकार प्रपना काम 
करते हैं| हर एक पुद्टा तीन काम कर सकता है, (१) जैसा है 
वैसा ही रहना, (२) रबड़ की तरह वढ़ कर लम्बा होना, और 
(३) घट कर छोटा होना । जरूरत होने पर जब पुट्टे घटते 
बढ़ते हैं तभी शरीर के भाग चल्ल सकते हैं । 


हड्डियाँ वहुधा किनारों पर मोटी और बीच से पतली होती 
हैं, पर पुद्ठे बीच मे समेटे और किनारों पर पतले होते हैं। 
इनके दे।नें सिरे हड्डियों मे एक पोढ़ी वस्तु से बंधे रहते हैं 
जिसे स्नायु या बन्धन (7'७०१०७) कहते हैं । जब पुद्ा सिकु- 
ड़ता भ्र्थात्‌ छोटा दवोकर मेटा पड़ता है तो जिस हड्डी में बैधा 
होता है उसे खोंचता है तभी वह भाग जोड़ पर कुक जाता 
है। ऐसे पुट्टे को सिक्॒ड़नेवाला पुट्टा (7०८००) कहते हैं । 
दूसरी तरह के पुद्ठे जो ऋुके हुए भ्रड़् के! दूसरी तरफ खोँचते 
हैं और सीधा कर देते हैं फैलानेवाले पुट्टे (70:0०750१) 
कहलाते हैं । 


शरीर और शरीर-रक्ा । १७ 





चित्र न० ७ 


$---थाह का सिक्राडनेवाल्ा पुद्दा। २--शंह का फेटानेवाला पुट्ठा । 
३/४--करछाई की ऊपरवाली दोनें हड्डिया। ई--कन्धे की हड्डी 
जिसमे बाह जुड़ी रहती है। 


श्८ शरीर और शरोर-रक्षा । 





चित्र न० ८ 


३---पुट्दे के लच्छे । २--पुद्दा आडे तौर से कादा गया है, जो 
लरच्छे कटे हैं उनके सिरे । 

उबाले हुए सांस का एक ठुकड़ा लेकर देखे! ते मालूम 
होगा कि (एक एक पुट्टे में कितने पतले पतले लम्बे लच्छे होते 
हैं जिनमें से फिर हर एक में सुई से और भी पतले सूत की 
तरह टुकड़े हो सकते हैं। अगर ख़ुद्वीन ( 0/70/0800]96 ) 
से देखें ते इन सूतें में से हर एक में ओर भी पतली लड़ें 
होती हैं । 


शरीर और शरीर-रक्षा ! श्् 





चिन्न न० ६ 


१--ऊपरी खाल । २--रह्अ की तह । ३--भीतरी या सच्ची खाल । 
४--चरवी के अरणु। ९, ६--चरवी के अशुओ्रों सें निकल कर वाहर जाती 
हुई पसीने की नली । 


खाल (89 ) 


(१ ) तुम्हारे शरीर पर वाल या रोएँ हैं; ( २ ) थेड़ी दूर 
देड़ो ते पसीना आ जावेगा, (३) खाल का कोई रड्ड है, (४) 
खाल चिकनी कौर नरम है। इन सव बातें का क्‍या कारण है? 


२० शरीर और शरीर-रक्षा | 


अगर तुम एक सुई अपने वदन मे चुभाओ ते पहले ऊपरी 
खाल कटेगी, इसके कटने से न ते पीडा होती है और न रक्त 
आता है। आग में जल जाने या पत्ास्टर लगाने से ऊपरी 
खाल ( ॥ऐाव०४08 ) ऊपर उठ जाती है जिसे आवला कहते 
हैं। झावले के देखने से तुमको मालूम हुआ होगा कि इस 
ऊपरी खाल में कोई रड् नही देता । इस खाल्न फे नीचे रहूः 
की तह रहती है, जे! रद्ञ इस वह का द्वोता है वही रड्ज शरीर 
का मालूस होता है । 


रड्ट की तह के नीचे भीतरी या सच्ची खाल (7207775) 
रहती है। जब सुई इसमे पहुँचेगी ते। कोई खुन की नली कट 
जावेगी कौर खुन बाहर निकल पड़ेगा, क्योंकि इस' भीतरी 
खाल में खुन की हज़ारो छोटी छोटी नलियाँ (3006 ५४०४४९।५) 
रहती हैं | पीड़ा भी माल्रम होगी, क्योकि वहाँ पर पीड़ा मालूम 
करनेवाले पतले सूत की तरह का जाल (९०४७४) फैला रहता 
है। सर्दी, गर्मी, तथा चिकनाइट व खुरखुरापन मालूम करने- 
वाले ज्ञान-तन्तुओं का जाल भी यहीं होता है। 


इससे नीचे सुई ऐसी जगह पर पहुँचेगी जहाँ चरवी के 
अणु ( बहुत छोटे छोटे ढुकडे, ए४४-०७)॥४ ) रहते हैं। सेटे 
श्रादम्ियों में यह अर अच्छी तरह भरे और, फूले रहते हैं, 
अर पतले श्रादमियो मे खाली भार छोटे रहते हैं । 


च्च 
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चरवी के अण शरीर कं गर्म रखते हैं । दुब॒ले लोगो में 

कम चरखी होने से शरोर क॑ भीतर क्ली गर्मी निकृतत्त जातो है 
इसलिए सर्दी लगने का भ्रधिक्त भव रहता है | 

चघरत्री की तह क॑ वीच वीच फन्देदार लपेटी हुई नतिया 

सी होती हैँ जिनके इढं-गिढ इज्ञारों खून की छोाटी नलियाँ 

इहाती हैं। खून से बहुत सा पानो औ्रार नमक आर कुछ जद- 

राला भाव इन फन्देदार नतियों का चला जाता है, वहाँ से 

एक नल्ती के द्वारा भीवरी खाल, गरड्ठ की तह आर ऊपरी 

खाल का पार करता हुआ त्रादेर चला आवा है| इसे पसीना 

( स्वेद, 50००८) कहते हैं | यह नलियाँ इतनी पतली होती हैं 

कि गक़ रुपये के नीचे ठा हजार से भी अधिक ढक सकती हैं। 


शरीर से पसीना सठा निकलता रहता है, पर निकल्धते 
ही गर्मी से भाप वन कर उड़ जाता है! जब अधिक हवा है 
ले पानी की तरह दिखलाड देता है | एक दिन-रात में लगभग 
एक बातल के पसीना निऋलता है | 

जब पसीने की नविया के मुँह मेल से वन्ठ दे जाते हैं ता 
शरीर का जहरीत्ञा भाव नहीं निकल सकता और खुजली 
अआहदि बहुत सी बीमारियों द्वाजाती हैं । कभी कभी मिहनतव 
करके जब एक चारगी ठण्डी इ॒वा लगती हे ता नलियो के मुह 
सिकुड़ जाते दें प्रार भीतर का मल नहीं निकल सक्ृवा तब 
कहते हैं कि इस आदमी का सर्दी लग गई है। 


श्र शरीर और शरीर-रक्ा | 


शरीर और कपड़ों को सदा थोने, औ्रर साफ़ रखने से 
बहुत से रोग दूर रहते हैं । 


वाल (पर&77 ) 


अपने सिर से एक वाल उखाड़ कर देखे। ते। माल्रम द्वागा 
कि उसकी जड़ गाल ओर मोटी हैं । इस जड के पास वहुत 
से रक्त के अण रहते हैं जे संदा वाल की खाना या उसके बढ़ने 
का सामान पहुँचाते रहते हैं । जो भाग नीचे बढ़ता है वह 
ऊपरवाल्े भाग का ऊपर ढकेलता रहता है | इसलिए वाल 
भीतर से बढ़ते हैं, ऊपर से नही | हर एक वाल में जड़ फे 
कुछ ऊपर दे छोटी छोटी तेल की थैलियाँ रहती हैं जो सदा 
वाल में श्रौर उसके पास की खाल में तेल पहुँचाया करती हैं; 
इसो लिए वाल ओर खाल में सदा चिकनाहट कर चमक रहती 
है | भ्रच्छो तरह कट्ठी करने से तेल की थैलियाँ छिड़ जाती 
हैं और भ्रधिक तेल देती हैँ । धोना, साफ रखना भर कह्ठी 
करना वालों के लिए वहुत श्रावश्यक है । 

नाखून ( नख, >ए!५ ) ऊपरी खाल से बनते हैं । शरीर 
के हर एक भाग में भीतरी खाल के अण सदा बढ़ा करते हैं, 
अर्थात्‌ एक एक के दृट टूट कर दे दे हुआ करते हैं, तब 
यह वाहर को ढकेले जाते हैं श्र ऊपरी खाल वन जाते हैं-.. 
जो पहले ऊपरी खाल थी वह धीरे धीरे भड़ती जाती है, 
इसी लिए जब किसी त्तरह ऊपरी खाल जल्ल कर था कट कर 


शरीर शौर शरीर-रक्षा । २३ 


या छिल कर निकल्ञ जाती है ता दूसरी खाल भीतर से वहाँ 
पर पहुँच जाती है । 

नाखुनों के नीचेवाली भीत्तरी खाल जो पुराने अु ऊपर 
सेजती है वे एक दूसरे से मिल कर इकट्ठे हो जाते हैं आर ऋड़ते 
नहीं, किन्तु कड़े पड़ कर नाखून वन जाते हैं। नाखूनों के अगले 
सिरे जे। मर जाते हैं काट डालने चाहिएँ, नही ते उनमे मै 
इकद्ा होकर खान के सपथ चला जाता है ओर हानि करता है । 


खाना (४007 ) 


जब हम कोई वस्तु खाते हैं ता पहले उसे मुँह मे रखते हैं 
जहाँ पर दॉत उसे पीस कर टुकड़े टुकड़े कर देते हैं। तब 
मुँह की राल या थुक (लाज्ञा, 88।78) से मिल कर वह खाना 
गलत से नीचे उतरता है | खाने का मुँह के भीतर इधर उघर 
चलाने का काम जबान करती है । 


ज़वान, जिहाय (7055७) 
जवान के मुख्य तीन काम हैं-- 
( १ ) भोंजन को मुँह के भीतर चारों तरफ फेरना | 
( २ ) भेजन का खाद, खट्टा, मीठा आदि बताना | 
( ३ ) बोलना । 
जवान मांस की पेशियो या पुट्टों से बनी है । ये पुद्रे इतने 
अ्रधिक और इतने प्रकार के होते हैं कि जवान का हर तरफ 


२४ शरोर ओर शरार-रतक्ता | 


है 


घुमा सकते हैं। जबान फे तीन मुख्य भाग द्वोते ह--तेक, 
बीच और जड़ । नोक के पास खुरखुरापन कम होता है, यहाँ 
से मीठी शैर नमकीन वस्तुओ का खादु अधिक समिल्तता है। 
फिर ज्यो ज्यों पीछे चलते हैं. खुरखुरापन बढता जाता है । 
जड़ के पास कडडुई वस्तुओं का ख्ादु अधिक मिलता है । 


जवान से हमेशा एक तरद्द का पानी या रस निकता करता 
है। जब सूखा खाना इस रस में मिल कर स्वादु फे ज्ञान देनेवाले 
अखुओ मे लगता है तो हमकी उस वस्तु का स्वादु मालूम होता है। 


यह रस केवल जबान ही से नहों निकलता, किन्तु मुंह 
ओर गले के भीतर जितनी जगह है सबसे थघाडा थेडा निकला 
करता है भर मुँह का तर रखता है। इसे राल या लार या 
थूक ( लाला, 5078 ) कहते हैं। मुँह के भोतर की खाल 
पतली मिल्लो की तरह होती है जिसके नीचे वंहुत छोटी छोटी 
गिल्टियाँ ( ७8008 ) रहती हैं | ये गिल्टियाँ खून से रात्न 
खींच कर बाहर पहुँचाती हैं । 


अधिक रात पहुँचानेवाली मुख्य छ. बडी गिल्टियाँ होती 
हुँ। हर एक कान के समीप जबड़ा के जेड पर एक एंक 
गिल्‍टी होती है। कर्णमूलरोग (20॥॥)७७) में यही गिल्टियाँ सूज 
जाती हैं। जबड़े के नीचे दोनो तरफ एक एक होती हैं। 
जबान के नीचे दो होती हैं जे। आँख से दिखलाई देती हैं । 

जो रात्न इन गिल्टियो से निकल्लतती है उससे सोजन तर 
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होकर एक से मिल जाता है। खाने में जितना शकर का भाग 
ज्वाता है वह इसी राल से दूसरे रूप (5587०0) से वदल कर 
पचता है; इसी लिए भोजन को देर तक चवाना चाहिए जिससे 
अच्छी तरह महीन हो। जावे और रात मिल जावे । 
दाँत (पशाण्त ) 

जिन वस्तुओं से हड्डी वनती है उनसे दांत नहीं वनते 
इसलिए दाँव इड्डी नहीं है | दाँत मे तीन मुख्य चीजे होती हैं, 
(१) ऊपरी काट (+७78)) जे। कड़ा, सफेद, चिकना होता 
है ओर दाँत का जितना भाग वाहर दिखाई देता है उसके 
चारों तरफ मढ़ा रहता है । (२) दन्तद्रव्य (700/970०) जे ऊपरी 
कोट के भीवर रहती है । (३) शिराकाटर (?पए (ए४णईए) 
जो दन्तद्रव्य के भी भीतर रहता है। इसमें खुन की छोटो 
सलियाँ श्रार ज्ञानतन्तुओं का पतला जाल फैला रहता 
शरीर के और भागों की तरह दाँतों का भी खाना इन्हीं खुन 
जी नलियों से मिलता है श्रार पीड़ा ज्ञानतन्तुओं करे द्वारा 
मालुम होती है । 

जब वच्चा पाँच छः मद्दीने का होता है ते उसके द्ध के 
दाँतः (3[7: £6४४७) निकलने लगते हैं। दूध क॑ ढाँव २० होते 
हैं जो कि पाँच या छः वर्ष की उमर तक गिर जाते हैं, क्योंकि 
उनमें जड़े नहीं होती । तब “अन्न के दाँत? (2077४००४ ६8९६४) 
निकलते हैं | लव दाँव ३२ द्वोते हैं, पर इसमें से सबसे भीवर- 


२६ शरीर और शरीर-रक्षा । 


वाली ४ दाढे' बहुत देर मे निकलती हैं, अर्थात्‌ १८या २० वर्ष 
की अवस्था में आर कभी कभी इससे भी देर से। इनको वुद्धि 
के दाँतः (१५780०० ६०९४)) कहते हैं । 


हल २ च्ह 
दाँत चार प्रकार के होते हँ--- 


( १ ) काटनेवाले ([7058078) ८, सबके सामने चार 
ऊपर, चार नीचे । अमरूद भादि इन्हों से काट कर खाते हैं। 
( २ ) नोचनेवाले ४, काटनेवालों के पीछे, इनके कुक्कुर-दाँत 
(('छ॥76 प'७०७)) कद्दते नि । मास आदि इन्ही से नोचते हू | 
( ३ ) चबानेवाले (3०पञआ१५) ८, नेचनेवालों के पीछे | 
( ४ ) पीसनेवाले ()॥0]879) १९, सबके पीछे। इन्ही से 
सब भोजन पिस कर श्रै।र राल से मिल कर भीतर जाता है । 

ऊपर की छ दाढों में तीत तीन जड़ें होती हैं, ओर नीचे 
की छ' मे दे दे ओर दोंतों में एक ही एक जड़ होती है। 

दातों को सदा दातून या कूची से अच्छी तरह धोना 
चाहिए। खाने के छोटे टुकड़े दाँतों के वीच अटक रहते हैं 
और सड़ कर एक तरह का जहर पेदा करते हैं जो दाँतों फे 
ऊपरी कोट के काट कर भीतर पहुँच जाता है और वहुत दुख 
देता है। इसे कीड़ा लगना ((७77०3) कहते हैँ। यह जहर 
दाँत ही को नही, किन्तु ओर भागों को भी हानि पहुँचाता 
है, क्योंकि यह पेट मे पहुँच कर अन्न पचाने की शक्ति को कम 
कर देता है जिससे शरीर रागी हो! जाता है। इसी लिए 


शरीर शोर शरीर-रक्ा । र्‌७ 


भोजन का काई टुकड़ा दाँत मे लगा न रहना चाहिए देंत- 
खोदनी धातु की अच्छो नहीं होती । 

मीठी चीज़ के ठुकड़े और भी अधिक हानि करते हैं, क्योंकि 
इनमे खटाई बहुत जल्द पैदा हो जाती है ग्रार दाँत की काट देती है । 

बादाम या सुपारी आदि कडी वस्तुओं का दाँत से कभी 
न फाडना चाहिए | बहुत गरम भेजन व बहुत ठण्ढें वफ के 
पानी से भी हानि पहुँचती है। गे चाय पीकर ठण्ढे पानी से 
मुँह न थाना चाहिए | 





नजः ऑन नई 


श्प शरीर और शरीर-रक्ता । 


१-+सुंह । २>जिह्मा । ३--कडा तालू । ४--नमे तालू । 
४--थ्वास के फेफड़ों में ले जानेघाली नली, नरखरा । ६--फेफड़ों में 
जानेवाली नली का द्रवाज़ा जो भोजन निगलते समय बन्द हो जाता ह 
हे । ७--भोजन ले जानेवाली नली | ८--रीड की हड्डियाँ जो गले में 
पीछे की ओर रहती हैं । £--ऊपरी जबडा । १०--नीचेवाला जश्ड़ा । 
१३--नथुना । १२---कान में जानेवाली नली का दुरवाजा | 

नेट -“शिर और गले के बीचों बीच ऊपर से नीचे तक चीरने से 
बाये तरफ के भाग का यह चित्र हैं । 


भाजन की नली (७एा/,ह् ) 


भोजन मुँह में बारीक पिस कर और राह् से मिल कर 
एक नली की राह से नीचे उतरता है जिसे इलक (७प०)॥०४) 
कहते हैं । भोजन ऊपर से नीचे को गिर नहीं पड़ता, किन्तु 
इस नली में बहुत से मास के पुट्ठे होते हैं जो भेजन को 
ऊपर से नीचे को ले जाते हैं । 

हक्षक्‌ में कई दरवाज़ होते हैं जिनमें से एक का लगाव 
कानों से होता है, एक का नाक से, एक का मुँह से, एक का 
फेफडों से और एक फा पेट से | जब खाना निगला जाता है 
तव और सब दरवाजे बन्द हो जाते हैं, श्रौर भोजन मुँह 
के दरवाज़ से आकर पेटवाले दरवाजों होकर नली 
((0०४००४७४५७) में चला जाता है। कभी कभी जब पानी पीते 


शरीर और शरीर-रक्षा । ्] 


था साजन निगलते समय हँसी आ जाती हैं ता यक्तवारनी 
फेफड़ेवाला दरवाजा खुल जाता है और साजन का कुछ भाग 
उसमें चला जाता है । परन्तु वह दरंबाज़ा केवल हवा के लिए 
चना है, इसलिए फेफड़े ज़ोर के साथ भीतर से हवा फेंक 
हैं जिससे वह खाना फिर लौट जाते | इससे बहुत खाँसी 
आती है आर जब ठक् वह दरवाजा साफ़ हाकर बन्द नहीं 
हा जाता तब तक चैन नहीं पड़ती | इसी लिए भाजन करते 
समय वहुत हँसना न चाहिए | 

अपना हठ दिखलाने के लिए कभी किसी वड़ी चौज्ञ का 
निगलना न चाहिए, क्यांकि नत्ती में अटक जाने से जीव जाने 
का डर रहता हैं। अगर के वस्तु अटक जावे तो कट अंगुली 
डाल कर उसे निकाल लेना चाहिए; अ्रगर निकलने के योग्य न 
हा ता उसे भीतर उकेल देना चाहिए | 


३० शरीर ओर शरीर-रक्ता । 


आसाशय (सेदा, 5709307 ) 


( है | 
हि. 50 हि गे 
| | पाप प्र | हा २ 
 स्याहिश १ 
| 2 >| | | हम & दर (5 हा 
स्ट का पे ५५ >> ० व्यय ५० पक -५ ०५८ 


चित्र न० १५% 


१---आसाशय या सेदा । २--अआमसाणय से घखाहर भोजन ले जाने- 
चाहा दरवाजा | ३+---वारह-इज्ची नली। ४--कलेजा। *--पित्त इकट्ठा 
करने की थैली, पित्ताशय । ६--रक्त की वडी नली जे। हृढय से नीचे का 


शरीर और शरोर-रक्षा | ३१ 


शुद्ध रक्त लेकर जाती है। ७--कफाशय | ८--कफाशय से सेजनद्वव में 
मिलाने के लिए रस ले जानेवाली नली । ६--छ्लछीह। १०--ड्लीह से 
अशुद्ध रक्त ले जाऋर बड़ी नली सें छेडनेवाली नलिका | ११--अशुद्ध 
रक्त की बडी नली । १२--वं० ६ से श॒द्ध रक्त ले जाकर छ्लीह तक पहुँ- 


चानेवाली नली । ३३--पित्ताशय से भोजन तक पित्त पहुँचाने 
चाली नली | 


'सेजन की नली भेजन को मुह से लाकर मेदा या आमा- 
शय तक पहुँचाती है । आमाशय एक थैली की तरह होता है 
जिसके भीतर की सखिल्लो एक तरह का रस ( आमसाशयरस, 
(७४6१० ००7०७ ) पहुँचाया करती है। इस थैली के ऊपर 
बहुत सी सास-पेशियाँ द्वोती हैं जो कई तरह से इसे दबाती हैं। 
इनके दबाने से सेजन फे दर भाग में श्रामाशयरस अच्छी 
तरह सिल जाता है और सब सिल कर एक पतला ट्रव 
((2४५97०) बन जाता है । 


आमाशय के दूसरी ओर एक दरवाजा (?7]07प8) रहता 
है । जब तक आमाशय के भीतर सेजन अच्छी तरह रस से 
मिलन कर और पतला पड़ कर पचने फे योग्य नहीं होता तब 
तक यह दरवाजा बन्द रहता हैं। पतले द्रव के बन जाने पर 
यह दरवाजा खुल जाता है और सव सासातन्न आमाशय से 
'निकल कर एक दूसरी नली (॥)0000०7ँ॥) में चत्ला जाता ह्ठ 
जो लगभग १४ इंच या १६ अंगुल के होती है ! 


३२ शरीर और शरीर-रक्षा । 


बिना आदत के जब काई कड़ा या न पचनेंबाला भोजन 
या अधिक भेजन कर लिया जाता है श्लौर उसके पचाने या 
द्रव बनाने भर के लिए आमाशय से रस नहीं निकलता ते 
पचने में बड़ी देर लगती है ओर आरामाशय फी छोटी गिल्टियों 
को अधिक रस पहुँचाने के लिए वडी मिहनत करनी पड़ती हे; 
तभी पेट में पीड़ा होती है जिसे शूल कहते हैं । इसी लिए 
बिना आदत ऐसी चीज़ न खानी चाहिए । जब तक एक बार 
का भाजन पच न जावे तब तक दुबारा न खाना चाहिए | 

जब द्रव आमाशय से निकल्न कर इस वारह-इंची नली 
में जाता है तो वहाँ पर इसमें दे प्रकार के रस और मिलते 
हैं, ( १ ) पेट की राल या कफ ( ?क्रा००७४/४० वें प्रा०७ ) प्रैर 
पित्त (870) । 

आमाशय के नीचे एक लम्बा श्राड़ा अड्ड होता है जिसे 
कफाशय (72870 ०४७) कहते हैं। मुँह की तरद्द इसमें भी 
बहुत सी छोटी छोटी गिल्टियाँ होती हैं जिनसे रात्त 
की तरह एक रस निकलता है। अ्रगर सेोजन मुंह में कुछ देर 
तक रह कर थूक से भ्रच्छी तरह मिल गया है ते इस अड्डः 
का थेड़ा ही रस पहुँचाना पडता है, परन्तु अगर भेजन जल्दी 
फे साथ और बिना श्रच्छी तरह चबाये निगल लिया गया है 
ते इस शड् का अधिक रस पहुँचाना पड़ता है। इस मिहनत 
से बहुधा यद्द अड्ज निबेल दो जाता है, तब भी उदर-शूल, 
कोपष्ठ-बद्ध ( कृष्ण ) आदि वहुत सी बीमारियोाँ हो जाती हैं | 


शरोर और शरीर-रक्ा । ३३ 


पित्त भी एक तरह का कडुआ खट्टा रस है जो कल्ेजा 
(यकृत, ।7ए०7) में बनता है। कलेजा पेट में दाहिनी ओर 
रहता है | इसके एक भाग में कुछ गिल्टियाँ खून से पित्त को 
खींच कर एक छोटी चेली ( पित्ताशय 0५] 0]४१व७० ) में 
सेज देती हैं। जब भेजन १२ इच्चो नत्ती मे आता हैं ते! कुछ 
मांस-पेशियाँ उस घेली के! दवा कर पित्त सेजन के द्रव में 
भेज देती हैं । 

दानों प्रकार के रसें के मिलने से सेजन का द्रव ओर भी 
गत्ल जाता है ओर उस १२ इ्ची नली से छोटी आँतेा (8णश 
76६(७९४ ) सें जाता है। जब पित्त ज़रूरत से वहुत अधिक 
बनता है ते! पित्त के रोग होते हैं, ओर जब पित्त अपने रास्ते को 
छोड़ कर दूसरी श्रार जाता हैं और खून में मिल जाता है 
ते आँखों और शरीर का पीला कर देता है। इसे कामला 
राग ( 72»ए0००7०७ ) और पाण्डु रोग कहते हैं । 


३४ शरीर और शरीर रक्षा । 





चित्र नं० १२ 
१--भोजन की नली | 
२--भआमाशय । 
३--अश्रामाशय का दरवाजा । 
४--बारह-इची नली । 
इ--छोटी अति । 
६--घडी आते । 


७--मलस्थान । 


शरीर और शरीर-रक्षा । श््प्‌ 


छेटीो आँतों में एक १४ या १५४ हाथ की लम्बी नली होती 
है जे रस्सी की तरह फन्‍्दें में पेटी रहती है अ्र्धात्‌ एक 
तह पर दूसरी तह पड़ी रहती है जिससे थोड़ी ही जगह से 
सब सभा जावे। इसमें भी झ्रासाशय की तरह भीतर की 
मिल्ली एक प्रकार का रस पहुँचाती है जिससे भाजन 
का द्रव श्र भी पतला और पचने के योग्य हो जाबे। इस 
नली के ऊपर की मांस-पेशियों इसके निचेड़ती सी रहती हैं, 
जिससे भोजन का ट्रव ऊपरी सिरे से धीरे धीरे नीचेवाले 
सिरे तक पहुँच जावे । छोटी श्राँतों की चाल वैसी ही होती है 
जैसे कई एक कीड़ों की द्वोती है जो अपने शरीर का पिछला 
भाग समेट कर अगले भाग सें मिला देते हैं और फिर अगला 
भाग बढ़ा कर आगे रखते हैं । 


छोटी झँतें की भीतरी खाल सें पतले वालों की तरह 
लाखों छोटी छोटी यैलियाँ या नलियाँ होती हैं । इनमें से हर 
एक के चारों ओर खून की वहुत ही छोटी नलियाँ होती 
हैं मार बीच में कुछ जगह खाली सी रहती है। जब सोजन 
का पतला द्रव झ्ाँतों में चलता है ते इन नलियो की खाली 
जगह में दूध और घी झादि चिकने भेजन के छोटे छोटे 
भाग छन कर दूघ की तरह भर जाते हैं, और इन नलियों के 
चारों ओर जे खून की वहुत्त छोटी नलियाँ होती हैं उनमे 
खून का भाग साजन के द्रव से निकल कर चल्ना जाता है। 


३६ शरार आर शरार-रक्षा | 


जो भाग इन नलियो में जाता हैं वही हमार शरोर को 
पालता हैं । 

आते के इतनी लम्बी द्वोने का कारण यह है कि भाजन का 
ठ्रव ऊपर से नीचे पहुँचने से देर तक आँतों के भीतर रहे, 
जिससे शरीर का पालनेवाला सब्र भाग खिंच जावे । 

छोटी आँता के नीचेवाले सिरे पर वड़ी आंतो ( [,हह० 
77(९५%68 ) का सिरा जुड़ता है, इसलिए भेजन का जो 
भाग रह जाता है वह बड़ी आआँतां में उसी तरह चलता है । 
बडी आँतें ७ हाथ लम्बी होती हैं । पेट के दाहिनी ओर बड़ो 
आत पहले ऊपर का चलो जाती है, फिर दाहिनी ओर से वाई 
ओर को झाड़ी तरह से आती है, तब ऊपर से नीचे को आती 
हैं। वडी झांतें छोटी श्रॉतें को घेरे सी रहती हैं। 

वडो श्राँतों मे वालों की तरह नलियाँ नही होती; किन्तु 
खून की नलियाँ फैली रहती हैं और जो खून का भाग कि 
छोटी आँतों के चूसने से चच गया हैँ उसे ये नलियाँ चूस लेती 
हैं। जब भाजन का सब लाभकारक भाग निकल जाता 
है तव कूड़ा एक जगह इकट्ठा हे जाता है। इसक इकट्टा द्ोते ही 
उस जगह की ज्ञान-ताडियाँ मांस-पेशियों का श्राज्ञा देती हैं 
जो उसे वाहर निकाल देती हैं । 


हमने देखा है कि साजन का अंश दो प्रकार से श्ाँतों मे 
खींचा जाता है, (१) दूध की तरह, (२) खून की तरह । जो 


शरीर ओर शरीर-रक्ा । ३७ 


झश दूध की तरह उन छोटी नलियोँ में खिच कर जाता है वह 
इकट्ठा हाकर बड़ी नलियों में जाता हैं; फिर उन सबसे एक 
आर वडो नली में जाता है जो कि उसे ऊपर गले तक ले जाती 
है। गले के नीचे वाई ओर वह एक और नल में चला जाता है 
जे उसे हृदय ( दिल, ०७7९) तक पहुँचा देवा है। यहाँ पर 
सब रस ख़ुन से मिल्न जाता है । 


अब हम वतलाना चाहते हैं कि गले के पास वह दूसरा 
नल कहाँ से आता है और उसमें क्‍या वस्तु रहती है । 


सच॒शरीर से जितनी धातु हैं अ्रधांत्‌ मांस, हड़ी, वाल, 
खाल, जानतन्तु आदि, उन सवकोा खुन ही खाना पहुँचाता है; 
अधोन्‌ जिस घातु या अड्ड का जिस वस्तु की ज़रूरत होती है 
वह खुन से खींच लेता है। आगे चल कर हम दिखलावेगे 
कि ख़न किस प्रकार शरीर भर सें दाड़ता रहता है ओर सब 
अड्डों का खाना पहुँचा कर और उनका मल खींच कर फिर 
किस प्रकार शुद्ध दो जाता है। 


चल्लने फिरने ओर भ्रड़ों का हिलाने डोलाने के लिए साँस- 
पेशियों को अधिक मिहनव पड़ती है । इसी लिए उनको अधिक 
खाने की ज्ञरूरत रहती है। जे खून सांस-पेशियों के हर भाग 
में वहुत पतली नलियों में देड़ा करता हैं वही उन्र पेशियों को 
भेजन पहुँचाता है; अर्धान्‌ खून का पतला भाग डन छोटी 
नलियां से रसियाता हैं । जो साय रसिया कर बाहर निकलता 
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है उसमे से मास के पूट्टे श्रपना भोजन ले लेते हैं और कुछ 
पानीदार हिस्सा (चमेजल, 7,070/0) बच जाता है जो दूसरी 
तरह छोटी छोटी नतियो में चल्ला जाता है। मास-पेशियों के 
सिकुडने से यह नत्तियाँ दबती दें और चमेजल आगे चल्लता 
है, और इसी प्रकार छोटी नलिये। से बडी नलियों में जाता है । 
यह वडी नलियाँ शरीर के हर भाग से आझाकर एक नल में 
अपना चर्मजल्न छोड़ देती हैं, और इसी नल मे भेजन से खिंचा 
हुआ दूधिया रस गले के समीप मिलता है । 


भेजन का जो अंश खुन के रूप में छोटी व बडी आता से 
खिंच जाता है वह सब बड़ी नलियो मे 5कटद्ठा होता है । वहाँ 
से फिर एक बड़े नत्न मे इकट्ठा द्वाकर कलेजा (यक्त, ॥॥5 9७) 
में जाता है। कलेजे में एक बडा कारखाना रहता है जहाँ पर 
इस साफ खून में से पित्त अलग निकाल लिया जाता है । 
इसी कारखाने में खुन का चरवीदार भाग अल्लग करके कुछ 
कोठरियों में जमा कर दिया जाता है जो समय पर काम देता 
है। और भी कई काम इस कारखाने मे होते हैं । 


पित्त और चरवी झादि निकालने के पीछे जो खुन बचता 
है वह एक नली में इकट्ठा होकर ऊपर को चलता है। इस 
नली में और भी छोटी छोटी नलियाँ, आमाशय से, प्लीह से, 
पेंक्रियास से और श्राँतों से आकर मिलती हैं और झपना 
अशुद्ध खून अर्थात्‌ वह खून जो उन श्रड्ों को भोजन देने 


शरीर ओर शरीर-रक्षा । ३< 


त 


ऊ पोछ बचा है और जिसमे उन अड्डों का मल मिल गया है, 
डालती है । सब इकट्ठा हाकर दिल के दाहिनी ओर क॑ नीचे- 
वाले दरबाज्ञें में साफ़ होने के लिए चला जाता है। 


स्मरण रखना चाहिए कि शझलॉते आदि जो अश भाजन से 
खीचती हैं वह सरकारी खजाना है और इस ख़ज्ाने का कोई 
भाग सी वह अपने ख़्च के लिए नहीं ले सकतीं, किन्तु सब 
इकट्ठा करके कलेजे ओर नली के द्वारा दिल को भेज देती हैं। 
उनके ख़्े के लिए सरकार से अलग मजदूरी मिलती है, 
अर्थान्‌ दिल से साफ खून की नलियाँ उनमें उसी प्रकार प्ावी 
है जैसे ओर भागों में जादी हैं । 


तिल्‍ली ( छीह, 87,छ50.) 


जिस प्रकार पेट से दाद्विनों आर कलेजा होता है, उसी 
प्रकार वाई ओर अमाशय के कुछ नीचे तिल्ली होती है (चित्र 
११ देखे), पर यद्द कलेजे से वहुत छोटी होती दे । अ्रमी तक 
किसी की इसका मुख्य कास मालूस नहीं हुआ, परन्तु खुन 
पर इसका कुछ प्रभाव पड़ता है | चाहे खून की टिकियां इसी 
अड्ड मे वनती दों। किसी किसी का विचार है कि जब शरीर 
में जाता अधिक दे जाने से रक्त का दोरा अ्रधिक होने ज्ग्ता 
है ते यह अंग बहुत सा रक्त अपनी ओर खींच लेता है । 
चोमारी में तिल्ली बढ़ जाती है, तब वहुधा पेट में पीडा होती 
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है, खाना नहीं पचता, औ,्रार कभी कभी ज्यर हा जाता ह । बढ़ा 
हुई तिल्ली पेट मे हाथ से टटोलने से मालूम होती है । इसी 
प्रकार कल्लेजा भी बढ जाता है, तव भी वडा दु.ख होता है | 





चित्र नं० १३ 


१--म्दे । 

२---३--दोने युर्दों के बीच ढे। भारी और खडी नलियाई है; 
बाई ओरवाली (२) में अशुद्ध रक्त गुर्दों से निकल कर जाता है, 
दाहिनी ओरवाली (३) से ग़ुर्दों में शुद्ध रक्त जाता है । 

४--युर्दों से सूत्नाशय तक मूत्र पहुचानेवाली नलियाँ। 

६--मृत्नाशय । 


शरीर ओर शरीर-रक्षा | ४९ 
जुगफ ३७7) एाएडा) 
गुदा और मृत्र (छा0+छ४ 3 ) 


आसमाशय , कल्तेजा, आँतें, फफाशय, तिल्ली क्रादि का वर्णन 
अ्त्तग अलग किया गया है, पर ये सब एक दूसरे में दाहिने वाये 
या आगे पीछे मिले हुए रहते हैं जिससे पेट की अधिक जगह 
न घिरे। आँतों की ठद्दा के पीछे पीठ की शोर रीढ़ की इड़ो 
फे दोनों ओर वारहवीं पमलोी के पास दोनो तरफ एक एक 
शुदा या ठृक्क दाता ह। हर एक गशुदा काइ चार इच लस्बा 
श्रेर दे! इंच चोडा आकार में उरद के बीज की तरह हाता 
हैं। हर एक में शुद्ध खून को एक चड़ो नली दिल से आती 
है श्रार श्रपनी छोटी छोटी शाखायें फैला देती 


। दर एक 
स अशुद्ध खुत की एक नली दिल का अशुद्ध खून साफ फरने 
के लिए ले जाती है। 


५ 


गुद के भीतर बड़ा कारखाना होता है जिसमें खन का 
पाता आर छुछ खारी व खट्टा भाग छन कर प्रत्नग हो जाता 
है, यही मूत्र ((77०) है । सच सूत्र उकट्ठा होकर एक नली 
फे द्वारा हर एक गुर्दे से नौचे को जाता 
के वीच जो जगह रहती है उसमें एक सांस को धैली (मूत्राशय 
38600) होती हैं, इसी थैली में दाना नलियाँ मूत्र छाड़ देती 
हें जो जरूरत पड़ने पर बाहर निकाल दिया जावा है । 

दिल्ल को घेली से जितना अ्रधिक खून 
आर कारखाने के छेडने व काम लेने क॑ लिए 


। कमर का हड़्यों 


गुरदों में जाता है 
जितनी अधिक चम्तु 
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खुल में द्वेत्ती है उतना ही अधिक मूत्र बनता है । जाडे के दिनों 
में सर्दी से शरीर की खाल सिकुडी रहती है, इसलिए खून का 
दैरा बाहर का कम होता है और पसीना बहुत फम निकलता 
है । इसी कारण खून भीतरवाले अड्डों में भ्रधिक जाता है । 
तब गुर्दों में भी भ्रधिक खून पहुँचने से जियादा मूत्र पैदा होता 
है। गर्मी के दिनो में इससे उल्टा हाल हो जाता दहै। बहुत 
पानी पीने से खुन सें जियादह पतल्लापन होता है । इसलिए 
गुर्दे अधिक पानी निकालते हैं । 


बहुमूत्र रोग (0/80०668) में गुर्दे बहुत अधिक पानी 
और शकर निकालते हैं और रोगी दुबल्ला होवा जाता है। 
इसमें गुर्दों का छेड़नेवाली चीजों व मिठाई से परद्देज करना 
चाहिए । 


भोजन (#007- 


बडे वड़े डाकूरों ने मनुष्य के शरीर को विज्ञान से देखा है 
आर उनकी मालूम हुआ है' कि उसमें ५ मुख्य चीजे होती हैं, 
(१ ) मांस-कारक वस्तु (2700७08); (२ ) अप्नि-कारक वस्तु 
((%7090०79४०7७४०७),( ३ ) घातु वस्तु ()(706 &5) नमक आदि, 
(४) मज्ञा-कारक था चरबी (7४४), ( ५) पानी (१४४४० ) | 
- इनमें से दर एक के कई कई अ्रश किये गये हैं, पर यहां पर 
उनका वर्णन नहीं दो सकता । 


शरीर और शरीर-रक्षा | ४३ 


भोजन का काम/यह है कि शरीर को स्थिर रक्खे और 
बढावे, इसी लिए भोजन में भी इन्ही पाँचों वस्तुओं का होना 
आवश्यक है| परन्तु हमारा शरीर इन पॉँचों वस्तुओं को बरा- 
वर वराबर नहीं माँगता, ओर खाने के सब पदार्थों मे यह 
वराबर बराबर होती भी नहीं। किसी चीज में एक श्रधिक 
होती है भर किसी में दूसरी। इसलिए अगर हम एक दी 
चीज खाते रहे तो जो भाग उसमे अधिक है वह हमारे शरीर 
के काम से ज्यादा होकर निकल जाता है और जो कम है 
उसकी जरूरत वनी रहती है। इसलिए पगर कई तरह का 
भोजन मिला कर खावें तो सब चीज़ें शरीर को पहुँचती 
रहती हैं । 


पौध जमीन व पानी व हवा से सब चीजें लेकर अपनी 
जडें, पत्तियाँ, फूल, फल श्रादि बनाते हैं जिनको जीवधारी 
खाते हैं, मनुष्य या तो पौधों की पेदावार खाते हैं या मांस 
खाते हैं | शरीर स्थिर रखने के लिए पौधों से सब सामान 
मिल जाता है, इसलिए मांस की बहुत जरूरत नहीं है । दूध में 
सव चीजें उसी अन्दाज से मिली रहती हैं जो कि शरीर के लिए 
जरूरी हैं, क्योंकि छाती के पास की गिल्टियाँ जो मादाओं में 
होती हैं अच्छे रस से दूध निकाल कर बाहर सेज देती हैं । 


अब यह पिखलाया जाता है कि रोज की खानेवाली 
वम्तुओ में कौन भाग कितना रहता है, अर्थात्‌ अगर उस वस्तु 
४ 
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के १०० भाग किये जावे तो कितना कितना भाग क्रिस चीज 
का द्वोता है। 





| 
वस्तु का नाम पानी |मासकारक अ्प्नरिकारक | चरवी [नमक 


निज जतज+नत 


व श्प ८ ५२ १ र्‌ 





मांस (वेहड्डी) | ७१ २० ० ३ धू्‌ 


अभि: पाप | ++-- 08. 
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जेसा कि हस कह चुके है कई वस्तुओं को मिला कर खाते 
से सव ज़रूरी चीज़ मिल जाती हैं और सब तरह के भोजन 
पचाने की आदत बनी रहती है। वेसमर लोग सोचते हैं कि 
जितना अधिक खावेगे उतना हो बल वढेगा, परन्तु यद्द वात 
सत्य नहीं है, क्योंकि जितनी पचाने की शक्ति होगी उतना 
भाग शरीर सें आवेगा, वाकी सब मल के साथ निकल जावेगा । 


शरीर ओर शरीर-रत्ता । छ्ट्प्‌ 


इसके अल्लावा पाचन शक्ति आर भी कम हो जावेगी ओर वडी 
चढ़ी बीमारियाँ पेदा होंगी। इसलिए मनुप्य को चाहिए 
कि इलकी प्रौर जल्द पचनेवाली और लाभकारी चीज़ें भूख भर 
खावे। भूख से कम खाने पर भी शरीर नित्रेक्त पड़ जाता है। 
कच्चे आर वहुत ज्यादा पके हुए फल हानि करते हैं । 


पीने की वस्तुओं में सब से उत्तम पानी है । पानी न बहुत 
अधिक पीना चाहिए श्रार न बहुत कम । शराब बहुत हानि 
करती हैं, शरावी लोगों का आरमाशय और कल्लेजा वहुत् जल्द 
ख़राब दो जाता है और शरीर से सर्दी गर्मी सहने की शक्ति 
जाती रहती है। इसी प्रकार नशेवाल्षी और चीजे भी खराब 
दाता ६। बहुत से लोग चाय आदि पीते हूँ, पर थे भी छुछ 
ज़रूरी नहीं हैं । 

अब यह दिखलाया जाता है कि साधारण तन्दुरुस्त 
आदमी कितनी देर मे किस चीज़ का पच्रा सकता है | 


गेहूँ श्रौर जा की रोटियाँ, मक्खन अर थी, गाजर गोभी 
और शल्लगम आदि कई एक वरकारियाँ, और मांस अ्रादि 
साढ़े तीन घण्ट में पचत हैं। वाजरा था मक्का आदि की राटी 
दस पाँच मिनट अधिक समय लेती है, पर ख़्मारी रोटी कुछ 
कम समय लेती हैं। सव वरह की दाल्लों के पचने से हाई 
चण्टे लगते हैं, पर उरद को दाल में कुछ ज्यादा लगता ह | 
आलू , सेम ओर नम मांस में तीन घण्टे की आवश्यकता रहती 
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है। सेव आदि कई तरह के पके फल डेढ़ ही घण्टे में पच जाते 
हैं, पर कड़े और खट्टे फलों में साढ़े चार घण्टे तक की जरूरद 
रहती है, पुलाव में चार घण्टे से कुछ ही कम लगता है। सायू- 
दाना और आरारूट भादि हलकी चीज़ें डेढ़ से दे। घण्टे वक से 
पच जाती हैं। भाव मे एक ही घण्टा ओर दूध मे दे। घण्टे लगते 
हैं। अण्डे कच्चे या पकाये हुए छेढ़ से ढाई घण्टे समय तक की 
जरूरत रखते हैं । 

कई चीज़ें मिल्लाकर खाने पर उन सचके समयों का विचार 
कर लेना चाहिए । कसज्ञोर आदमियों को नीरोग आ्रादमियों से 
ल्‍्यादा समय लगता है । 


रक्त का दोरा 
( ाफऋएए,567प700४0 06% एफ्तछ्र 87,0097, ) 

हम कह चुके है कि शरीर के हर भाग का रक्त द्वी से 
पालन होता है, अर्थात्‌ अगर किसी भाग में किसी कारण शुद्ध 
रक्त न पहुँचे ते वह भाग सड़ जाता है। कई जगहें पर 
रक्त की नत्तियों और रक्त फे दौड़ने का भी नाम आया है। 
पअ्रव देखना चाद्धिए कि यह नलियों कैसी होती हैं और उनमे रक्त 
क्योंकर देड़ता है। 

मनुष्य की छाती से वाई तरफ सातवी पसली के पास 
इड्ड्यों के नीचे मांस के पुट्टों का एक पिण्ड सा रहता है जिसे 
हंदय या दिल (]०७79) कहते हैं। यह एक चेली के द्वारा 


शरीर और शरीर-रज्ा ! फ््७ 


मांस के और पुद्ठों में वेंघा रहता है। इसका दाहिना भाग 
काला ओर वायाँ लाल दिखाई देता है: कारण बह है कि दाहिनी 
त्तरफ अशुद्ध या नन्‍्दा रक्त रहता है और वाई वरफ शुद्ध 
रहता है| हृदय ऊपर मोटा आर नीचे पतला होता है । 
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३--छद्य के द्वाहिनी आर की ऊपरी क्ाटरी में भरीर के उपरी भागों 
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से अशुद्ध रक्त लानेवाली नली । २--उसी कोठरी में नीचे के भागो से 
अशुद्ध रक्त ढानेवाली नली। ३--दाहिनी ओर की ऊपरी कोठरी ! 
४--दाहिनी ओर की नीचेवाली काठरी, जहाँ से <--नली के द्वारा 
खून फेफड़ों को जाता है और वहाँ से शुद्ध देकर ६--नली के द्वारा 
हृदय के बाई और की ऊपरी कोठरी में झराता है। यहाँ से ७--ऋाई' 
ओर की नीचेवाली कोठरी में जाकर वहाँ से --बडे नह के द्वारा सब 
शरीर में पहुँचता है। ६--बढे नल से निकल कर गले, शिर श्रादि का जाने- 
वाली नल्ियाँ । १०--हृदय को भोजन पहुँचाने के लिए रक्त की नलियाँ। 


हृदय में चार काठरियाँ था ख़ाली जगहें होती हैं; दो दादिनी 
ओर और दे वाई ओर | दाहिनी ओर की ऊपरी कोठरी 
(फा800 ४००४०) मे दे छेद होते हैं; एक ऊपर और दूसरा 
नीचे । इनमें से हर एक में एक एक वडी नल्ली खुन की अआती 
है । ऊपरवाल्लीी नली (8७0० ए०७78०७१ ७) “मे शरीर 
फे ऊपरवाले भागा अर्थात्‌ शिर, हाथ, गला, छात्ती से भशुद्ध 
रक्त आता है और नीचेवाली नली (#रश0िए0 एशा80७५ 9) 
में पेरों व आँतों व कलेजा व श्रामाशय आदि से अशुद्ध रक्त 
श्राता है । 


ऊपर और नीचे की काठरियो के बीच एक दरवाजा होता 
है । जब ऊपरवाली काठरी सिमटती है तो खून ऊपर से इस 
दरवाजे के द्वारा नीचे को आता है। तब दरवाजा बन्द हे। जाता 
है । फिर नीचेवाली काठरी (70४7४ ए७7४०7००) से निचुड़ 


शरीर आर शरीर-रक्षा । ४< 


कर खून एक चढ़ी नली (?िए0्राणाप्र'ए ध्ा०७) के द्वारा 
ऊपर को घढ़ता है | आगे चल कर इस नलो क॑ दे भाग दहे। 
जाते हैं; एक दाहिने फेफड़े का जाता है और एक वायें का । 
फेफड़ों में पहुँच कर इनसे लाखों छोटी नलियाँ श्रार घेलियाँ 
वन जाती हैं जिनमें ख़न वेंट जाता दै। यहाँ पर श्वास की 
हवा से खून साफ़ होकर दूसरी नलियो में इकट्ठा देता है । 
फिर हर एक फंफड़े से दा बड़ी नलियों (?प॥्रणाक्ा'ए १ श०५) 
के द्वारा लौट कर हृदय के बाई तरफवाली ऊपरी फोठरी 
(7,०४९ #१णापर०९) में इकट्ठा दावा दहै। फिर दाहिने भाग की 
तरह यहाँ से नीचे की के'ठरी (7»णी. ५ ०॥०१०७) में जाता है। 


इस प्रकार दाहिनी ओर की देने काठरियों मे गन्दा खन 
रहता है आर वाई ओर वाली कोठरियां में साफ | 


वाई ओर की नीचेवाली काठरी से ऊपर की ओर एक 
बहुत वड़ा नल्ल (3०7८७) जाता है। इस कोठरी कं मांस के 

सिक्ुंड़ कर इतने वेग से खूत का पिचकारी की तरह इस 
नल मे फंकते है कि वह फिर कहाँ रुक नहीं सकता | 


इस नल से तीन नलियाँ निकल करें कोई गले और शिर 
की प्रौर कोड द्वाथों को चलो जाती हैं | तब यह नल फिर नीचे 
फो भुकता है; तब इसमें से और वहुत सी नलियाँ निकलती 
हैं जो गुर्दो' को, श्रामाशय का, कलेजे का, श्राँतों का, 
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तिल्ली को, पैरों को और श्र सब भागों का खून पहुँचाती हैं। 
इन निया को नाड़ो (70०७७) कहते हैं । 


हर एक नाड़ो से हजारों लाखें बाल से भी पतली छोटी 
नाड़ियाँ वनती हैं जो शरीर के दर भाग में पहुँचती हैं | मांस, 
हड्डी, तन्तु, दाँत, खाल, कोई ऐसा पदाथे शरीर में नहीं है जहाँ 
रक्त की नाढड़ियाँ पहुँच उसे भेजन न देती हैं। । इन्हीं नाडियो 
फेरक्त में से हर अड्ड अपना अपना भाग ले लेता है श्रार 
जितनी सड़ी या वे-क्राम चीज है उसे इसी रक्त में छोड 
देता है । 


हृदय साफ खून को इतने वेग से फेंकता है कि शरीर के 
किसी भाग में उसकी चाल वन्द नहीं होती | शरीर की अशुद्ध 
ओर गन्दी चीजों के ले लेने से रक्त फिर अशुद्ध हो जाता है 
ओर दूसरी नत्तियों में इकट्ठा द्वोकर फिर पीछे की लौटता है । 
ज्यों ज्यों यह अशुद्ध रक्त भ्रागे को बढ़ता है तो त्यों नलियाँ 
भारी होती जाती हैं श्लौर अन्त में शरीर फे ऊपरवाले भागों की 
कुल नलियाँ एक बड़े नल में इकट्ठी हो। जाती हैं | इसी बड़े नल 
से गले के समीप चर्मजल और भेजन से खिंचा हुआ दूधिया 
रस भी मिल जाता है? तब यह नल हृदय की दाहिनी झ्रोरवाली 
ऊपरी कोठरी में ऊपर के छेद से अशुद्ध रक्त पहुँचा देता है। 


इसी प्रकार शरीर फे नीचेवाले भागों से भी श्रशुद्ध रक्त 
इकट्ठा हैाकर एक बड़ी नली के द्वारा हृदय की उसी कोठरी 


शरीर झार शरीर-रक्ता ) प्‌ 


के नीचेवाले छेद में पहुँच जाता है। यहाँ से फिर नीचे की 
कोठरी में होकर साफ़ होने के लिए फेफड़ों का जाता है। 
रात-दिन, सेते-जागते, यद्ट श्राना-जाना बन्द नहीं होता | इसे 
खून का दौरा (रक्त का प्रवाह, (00०पो४४०7 ० ४॥6 9004) 
कहते हैं । 

साफू खुन की नाड़ियाँ (.3)६०७७५) भीतर रहती हैं 
और गनन्‍्दे खूनवाली नलियाँ (५ ७॥5) ऊपर रहती हैँ, श्रार 
हथेली की पीठ पर दिखाई देती हैं । अंगूठे के नीचे कल्लाई में 
एक नाड़ो कुछ ऊपर रद्दती है. जिसे देखकर बैय लाग बीमारी 
श्र आरामी का बहुत कुछ दाल वतला देते हैं । 

साधारण मनुप्य का छृदय एक मिनट में लगभग ७० वार 
के खून को फेंकता है प्लार उतनी ही वार सब नाड़ियाँ भी 
फड़कती हैं । ज्वर में नाड़ी वहुत धडकतो है। 

सेते समय जब हृदय पर द्वाश्र या किसी दूसरी वम्तु का 
दवात्र पड़ता है ते उसके काम में अधिक मिददनत पड़ती है, 
इसी लिए चुरे घुरे स्वप्न दिखाई देते हैं । कुक फर चेठने या 
चलने से खून के दौरे भें कुछ रुकावट द्वाती है । 


९. र €५ 
श्वास आर रक्त का शुद्धि 
(+ि6५)7 ब॥00 क्षाएे ?िप्रपी०४६७00 ० ४8 730000 ) 
ऊपर कहा जा चुका है कि फेफडों में हवा से रक्त शुद्ध 


पर शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


हाकर फिर हृदय को लौट जाता है। झत्र हम वतलाते हैँ कि 
यह क्योंकर होता दे 


जब हम सॉस लेते हैं ता वाहर की शुद्ध हवा नाक से जाती 
है। नाक के भीतर की हवावाली नली वहुत पेचदार और टेढ़ी 
हैं जिससे थोड़ी ही जगद्ट में नली की लम्बाई अधिक हो जावे । 
इसकं भीतर इज्जारों छोटे छोटे वाल होते हैं जे हवा की गद, 
मिट्टो, कीड़ों, मकोड़ों क। रोक लेते हैं भार हवा के साथ भीवर 
नहीं जाने देते। इस नल्ली की खाल के पास ही बहुत सी रक्त की 
छाटी छाटी नलियाँ रहती हैं, आर जब ठण्डी हवा भीतर को जातो 
है ते उस खून की गर्मी से गर्म हा जाती है। जो लोग मुद्द 
से साँस लेते हैं उनकी हवा न छन सकती है और न गर्म 
सकती है, इसलिए हानि का डर रहता है 


सेजन निगलने के वर्णन में हम दिखला चुके हैँ कि गले मे 
५ दरवाजे होते हैं, श्लौर निगलने के समय और दरवाजे वन्द्‌ 
होकर केवल पेटवाला दरवाज़ा खुला रहता है | इसी तरह 
श्वास लेने के समय ओर दरवाजे वन्द ह्वाकर केवल फेफड़ों 
का दरवाज्ञा खुला रहता है, और हवा इसी मे चली जाती है । 


इससे नीचे नरख़रा (१४एा०७०) मिलता है जे ४६ 
इंच लम्बी एक नली द्वोती है! इसकी वनावट बड़ी विचित्र 
होतो है | इसके नीचे दे। नलियाँ (9707००) हो जातो ईं; 


शरोर ओर शरीर-रक्षा | 
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दल रू पु च्ो ह ज। 
एक दाहिनी ओर के फंफड़े का जातो है आर दूसरो बाई 


आर के । 


| 
है. 


भएणएशआा.... 


५ ४३ 
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0 





१--नरखरा । २--दाहिने फेफड़े के जानेवाली नली । ३>इस 
नली से निकली हुई छोटी नलियां । :--सब्र से छोटी नलियाँ। €---बायां 
फेफड़ा जिसका ऊपरी भाग दिखाया गया है, बीच बीच की रूकीरे वखन 
की छोटी नलियां हैं । 
छाती के हर वरफू गले की हड्डियों के नीचे फेफड़े ([ ,एग88) 


होते हें 


हि 4 


जे एक ढीली थैली में बँघे रहते हैं। हवा की नलियाँ 


भू शरीर और शरीर-रक्षा । 


जब फेफडों मे जाती हैं ते उनसे फिर ओर भी छोटी नलियाँ वनतो 
हैं, ग्रौर फर इनसे भी छोटी, और भर भी छोटी, यहाँ तक कि 
कोई साठ करोड हे। जाती हैं, और इन सब में हवा पहुँचता है । 


इन छोटी नत्ियों (37-०णी५) के पास द्वी पास दूसरी 
तरह की नलियाँ (0७787768) होतो हैँ जिनमे अशुद्ध रक्त 
( जो हृदय की दाहिनी काठरी से आता है ) बट जाता है। 
हवा और ख़ुन की नलियों के वीच एक वहुत पतली मिल्ली 
रहती है, जिससे छन कर हवा का पश्रसृत भाग (05ए8०7) 
खून में चला जाता है मोर खुन का विष भाग (एंक्रोफरेणा० 
3.०0) हवा में चक्ना झाता है। इस प्रकार खुन फिर साफ हो 
जाता है, और इकट्ठा देकर दूसरी नलियो के द्वारा हृदय की वा 
कोठरी मे जाता है जहाँ से सब शरीर भर में वेट जाता है । 


जब फेफडों से साँस लीटती है ते उसमें शरीर की सडी 
हुई हानिकारक वस्तु मिली रहती है; इसलिए मालूम हुआ कि 
सॉमस लेने में हम साफू हवा खींचते हैं ओर जहरीलो हवा वाहर 
छोड़ते हैँ । जिस कमरे मे हवा के श्रच्छी तरह आने जाने का 
राप्ता न द्ो वहाँ रहने से वद्दी अशुद्ध सडी हवा वार बार सॉस 
के साथ जातो है और शरीर को रोगी बना देवी है। कपडे से 
मुँह ढक कर सोने में भी बाहर की साफ़ हवा नदी मिलती । 


फेफड़े इस्पंज (मुर्दा वादल, 50078 ) की तरह होते हैं 
स्रौर उनका जितनी ही जगह मिज्ञे उतना ही फैल सकते हैं, 


शरीर ओर शरीर-रक्षा । पूंपू 


क्योकि हवा क॑ भरने के कारण उनकी छोटी छोटी हवाई कोठ- 
रियाँ फूल जाती हैं । ! 

हमारे घड के बीच में एक प्रकार का पर्दा या दीवार 
(0४7४०४०) है जे। कि फेफड़ों व हृदय के नीचे और आमा- 
शय व आँताँ व कल्लेजे के ऊपर होता है। यह पर्दा मांस- 
पेशियों से वना होता है ओर ऊपर की तरफ गुम्बद की तरह 
उठा रहता है । 


2 पक पे की मम 





पद शरोर आर शरार-रा | 
१--रीढ़ | २--पसलियाँ । ३--शरीर के भीतर फेफड़ों से नीचे- 
चाढा पर्दा । ४--शद्ध रक्त की बढ़ी नली । €--भेजन की नली । 


जब मांस-पेशियों के सिकुडने से इस दीवार का गुम्बद 
नीचे बैठता है ता ऊपर की तरफ श्रधिक्त जगह निकलती 
आती है और फेफडे हवा से फूल कर उस जगह तक फैल 
जाते हैं। जब फिर यह दीवार अपना शुम्बद ऊपर को फेंकती 
है ते। फेफड़े समिटते हैं ओर उनके दवने पर हवा वाह्दर को 
निकल भागती है। पसलियाो के ऊपर नीचे चलने से भी 
फेफड़ों की जगह बढती घटती हे । 


जितनी हवा हम खीचते हैं वह सब एक साथ नही निकल 
आती, किन्तु फेफड़ो की पुरानी गर्म हथा से सिल जाती है । 
इस मिली हुई हवा में से कुछ बाहर निकल आती है और कुछ 
भीतर रह जाती है। दूसरी साँस में फिर ऐसा ही होता है 
और इसी तरह सेते जागते फाम जारी रहता है। अगर भीतर 
कुछ गर्म हवा न रहे ते बाहर से ठण्ढी हवा फेफड़ो से प्रहुँच 
कर द्वानि करे । 


फेफड़ों में भी नाक की नली की तरह कुछ वाल्ल से होते 
हैं जो गई या फफ या कीड़ों को रोक कर, इकट्ठा करके सुंह 
या नाक की राह बाहर फेंक देते हैं। इसलिए निकलते हुए 
कफ आदि फी कभी रोकना न चाहिए, क्‍योंकि भीतर रह कर 


शरीर झार शरीर-रक्षा । १७ 


वह हानि पहुँचाता है। पौर कभी फभी जान का भी जोखिम 
हो। जाता है । 


बिना भोजन फे हम कई दिन जी सकते हैं, पर विना 
पानी फे कई घण्टे, पर बिना हवा के कुछ मिनटों से जीवन 
चला जाता है। इसलिए साफ ताज्ञी दवा में रहने का उद्योग 
हर आदमी को फरना चाहिए श्रौर खास कर रोगियों को ते 
चहुत ही अधिक पावश्यकता है| 


विज्ञानवालों ने निकाला है कि साफ दवा मे कई चीजों 
मिली रहती हैं मुख्य ये हैं, साधारण भाग या रुचिकर 
( नाइट्रोजेन, .008०॥ ) सौ में ७८ भाग, अझृत या अ्रम्लकर 
( झाक्सीजेन, 0508० ) सौ में २१ भाग; विप या तिक्तकर 
( कारवानिक ऐसिड गैस, ('धाफणाठ इटते 8९ ) बहुत 


ही कम | 


जब श्वास चाहर निकलती है तो उसमे १०० से साधारण 
भाग ७5, श्रम्ृत भाग १६, आर विप भाग ४ होते हैं । अत्र 
देखना चाहिए कि २१ अमृत भाग भीतर जाते हैं ओर १६ 
बाहर आलाते हैं; इसलिए ५ अ्रम्त भाग शरीर के काम 
आते हैं । इन पाँच में से ४ तो ४ विप भागों के निकाल कर 

# अप डर े 
उनकी जगह पूरी करते हैं श्रैर वचा १, से शरीर को 
बढ़ाता है। 


श्प्प शरार आर शरार-रक्षा । 


शरीर से छोडा हुआ विष भाग पौधो के काम आता है; 
क्योंकि पौधे इस विष का अपनी पत्तियों के द्वारा खींच कर 
खाते हैं, और हवा का फिर साफ कर देते हैं । 


रक्त या खून (8,007.) 


हमारे खाने पीने का लाभदायक अश रक्त बन जाता है 
ओर रक्त ही सब शरीर भें दौड़ कर सब भागों को पालता है: 
अ्रव जानना चाहिए कि रक्त कया वस्तु है । 


रक्त लाल पानी की तरह्द सव शरीर मे रहता है, अगर 
किसी भ्रच्छी खुर्दबीन से इसे शीशे पर रख कर देखे ते 
मालूम होगा कि रक्त एक पीक्षा सा पानी (/?]8879) होता है 
जिसमें हजारों छोटो छोटी बिसकुट की तरह की टिकियां 
(९०7%ण्ष्थ०७) दै।ड़ती फिरती हैं । यह टिकियाँ किनारों पर 
मेटी श्रैर बीच से पतली होती हैं। टिकियाँ दे। प्रकार की 
होती हैं, उजली शऔर लाल । उजली टिकियाँ कुछ बड़ी होती 
हैं ग्रेर गिनती मे बहुत कम रहती हैं, लाल टिकियाँ बहुत 
अधिक होती हैं, इसी लिए रक्त लाल दिखाई देता है। इन 
लाक्ष टिकियों मे यह वल होता है कि हवा से अमृत या 
अम्लकर भाग (0552००) खीच लेती हैं और विष छोड़ 
देती हैं। 


शरार आर शरार-रक्ता पू ८ 





चित्र न० १७ 


१--अश्रल्ग श्र॒ढग छाल्‍हू टिकियाँ। २---३--इकट्ठा लाल्‍रू टिकियाँ, 


कई रूपों मे | ४---उजली टिकिया | ४ 


उजली टिकियाँ चाकीदारों का काम करती हैं, वे सदा 
खून में इधर से उघर देडी दै।डी फिरा करती हैं शौर ज्योंही 
कोई बाहरी चोर वदमाश अर्थात्‌ गे गुवार का डुकड़ा या 
बीमारी का वीज कीड़ा (७००४) खुन में पहुँचा, त्योंह्ी उसे 
पर 


पकड कर खा डाला । अगर ज़ियादा वदमाश आ गये ते इढ- 
गिदे के हजारो लाखों चाकीदार इकट्टे होकर उनसे लड़ते 
हैं । अगर जीत गये ते उन्त बदमाशों को खाकर अपनी अपनी 
जगह चले गये, नहीं ते वही लड़ कर मर गये । रास्ता पाकर 
उनकी लाशें शरीर से बाहर्‌ निकलती हैं जिसे मवाद (पूय, 75) 
कहते हैं । 


रक्त मे बहुत सी चीज़ें मिली रहती हैं जिनमे कुछ नमक 
रहता है, थेडा भाग लोहे के अणुओं का भी होता है जे हवा 
से अमृत (खीचने में वड़ो सहायता देता है। जब लोहे का 
भाग कम पड़ जाता है ते रक्त प्रच्छी तरह हवा का अमृत 
नहीं चूस सकता, इसी लिए शरोर पीला और दुवल्ला होता 
जाता है। ऐसी दशा में चिकित्सक ऐसी दवाइयों देते हैं जिनमें 
लोहे का कोई भाग मिला रहता है। परन्तु यह समझ कर 
किसी को लोह का चूणे न खा लेना चाहिए । 


रक्त भे यह गुण होता है कि शरीर से बाहर निकलने पर 
जम जाता है। इससे एक प्रकार की रोक हो जाती है और 
अधिक रक्त नहीं निकलने पाता | 


हृदय से श्राता हुआ नाडियो का रक्त लाल और चमकीला 
होता है, पर शरीर से लौट कर हृदय को जाता हुआ रक्त कुछ 
काला श्र मैला हो जाता है। 


शररैं भ्रीर शरोर-रक्षो ।7 नद्द३ 
मस्तिष्क या भेजा (दमान, का) ) 


मनुष्य के शिर पर सबसे ऊपर चाल होते है जो भीवरी 
भागों को सर्दी, गर्मी और छाोटो मोटी चेोटां से बचाते हैं। 
फिर खाल होती है; फिर इड्डियो का वहुत्त पुष्ट सन्दू ज॑ (7707) 
होता है जो भीतरी भागों को दर एक दु-ख से ब्रचाता है। 
अगर खापड़ी के इस सनन्‍्दृक का खाल कर देसा जावे ते तीन 
मिल्चियों तले ऊपर मिलती हँ । ऊपरवाली मित्ली, माह- 
वेष्टन ([0078 >४१६०॥) ऊपर खुग्खुरी होकर हड्डियाँ से जुडी 
गहती है. पर भीवर चिकनी श्र नरम हो कर भीतरी मर्म स्थानों क्षी 
रक्षा करती है | दूसरी मिल्ली, लूताआान-वेष्टन (-५ए४८॥॥००) 
जाल की वरह होती है, इसमें एक प्रक्नार का पानी सा रहता 
है जो ऊपर से चोट पहुँचने पर अपने नीचेवाले भागों का 
वचाता है। भोतरो किल्ली, रक्तताहक वेष्टन (728 3[7027 ) 
में खून की पत्तली इज़ारा नत्िया दोती हैं जो भोवरी भागों 
को ख़ुन पहुँचातो दें । इस प्रकार छ पदों के भीतर मस्तिम्क 
या दमाण या भेज्ञा (छा) होता है । 
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६-“-बढा दमाग। २--छेोाटा दमाग | ३---मज्जा ढण्डमूछ। ४-सेतु।॥ 


जिस तरह हाथ पैर मे खाल फे नीचे बराबर और चिकना 
मांस होता है उस तरह भेजा नहीं होता, किन्तु उसमें अ्रखरेट 
की गिरी की तरह नीची ऊँची तहें होती हैं । यह बड़े सिक्कुड़ 
((०7९०ए४०७७) होते हैं जिन सब के ऊपर भोतरी फमिल्‍ली 
फैलकर ,खुन पहुँचाती है। अगर भेजा सिकुड़ेदार न हो तेः 
.खुन की नलियाँ इतना खुन्न नहीं पहुँचा सकतीं । 


शरोर शेर शरीर-रक्षा । ६३ 


दमाग के मोटे मेटटे चार भाग द्ोोते हैं, (१) इहत्‌ मस्तिष्क, 
बडा दसाग ((/७८॥ एए) ; (२) अल्पसस्तिप्क, छोटा दसाग 
(0छकेशीणा); (३) मजादण्ड मूल (3९वेपो॥ ०)०णाह्ु५४४), 
(४) सेतु (!१०॥६ ५ ०) 

बढ़ा दमाग झागे भोदे के पास से चल फर पीछे की गुमडो 
(या निकले हुए भाग ) तक होता है । आधा दाहिनी झोर प्राधा 
बाई' श्लोर होता है; देनें फ॑ बीच में जोड रहता है| इसी भाग 
से हम सोचते है; विचारते हैं, इच्छा फरते है; स्मरण रखते है। 
इसी की श्राज्ञा से हमारी ऐच्छिऋ मांस-पेशियाँ चलती हैं, इसी 
को आज्ञा से पाँच इन्द्रिया--भ्राँख, कान, नाक, जिला, खाज्-- 
झपना कास करती हैं। अगर यह खराब हो जाता है ते सव 
अड्ड वेकाम है| जाते हैं, इसी लिए इसका इतना घडा बचाव 
छ पर्दों फे भीतर किया गया है । 


छोटा दमाग पीछे की प्रेर गले से कुछ ऊपर ओर बड़े दमाग 
के नीचे एक कान से दूसरे कान तक फैला हुआ रह्दता है। 
इसमें भी दाहिने प्रौर घायें दे! भाग होते हैं । इसके द्वारा हम 
अपने शरीर फो थाम सफते हैँ, अर्थात्‌ चलने फिरने मे हमारा 
शरीर किसी श्रार, दाहिने या बाये आगे या पीछे, गिरने नही 
पाता । 


मज्जादण्ड--रीढ के वर्णन में हम कह चुके है कि उन हड़ियों 
मे ऊपर से नीचे तक लगातार एक छेद चला जाता है। इस 


६४ शरीर और शरीर-रक्षा । 


छेद मे एक प्रकार का दण्ड (8778 0070) घुसा रहता है 
जो दमाग से आता है। इस दण्ड का ऊपरी भाग' जो बड़े दमाग 
से मिला रहता है, मेटटा होता है। इसको मज्जादण्डमूल कह 
सकते हैं। इसकी श्राज्ञा से हृदय और फेफडों की अनैच्छिक 
सांस-पेशियों और निगलनेवाली पेशियाँ चलती हैं । थूक्र पैदा 
करने, देखने, सुनने, खादु लेने आर वात करने मे भी इसकी 
थाडी श्राज्ञा फी जरूरत पडती है। अगर यह विगड जावे ते 
उसी दम मृत्यु हो जाती है, क्योकि न ते। मनुष्य श्वास ले सकता 
है भर न हृदय अ्रपना काम कर सकता है | 

सेतु एक पुत्त की तरह है जो छोटे दमाग के दोनों भागों 
के ऊपर छाया सा रहता है और उनके मिलाता है | 


तन्तु और कोष्ठ 

(४७४६७ #7068 छादे १७४४७ 0०॥8,) 

दम्माग॒ की ऊपरो तह (00४७०) भूरे रड़ की द्वोती है 
ओर उसके नीचे सुफेद रड्ठ होता है। यह भूरे रड़ की चीज 
असेख्य कोठरियाो (0०!) से बनी होती है जिनका लगाव 
एक दूसरे से वहुत्त पत्ते तन्तुओं (0७०५७ ग09789) फे द्वारा 
होता है । इन्हीं तन्तुओं से भीतरी सफेद रड् की चोज बनी है। 
हर एक काठरी से किसी न किसी वस्तु का ज्ञान होता है, 
और उस कोठरी का लगाव और वहुत सी कोठरियों से 


शरीर और शरीर-रक्ा । द्व्प्‌ 


होता है; इसी लिए उस ज्ञान के पीछे ही और वस्तुओं का ज्ञान 


होने लगता है । 
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चित्र न० १६ 


१--तनन्‍्तु ( ज्ञान या आज्ञावाले )। २--कोष्ट ! 


दमाग के दाहिने भार वायें भागों से वारह जोड़ बड़े 
तस्तुओं के निकलते हैं जे नाक, आँख, कान, ज़वान, चेहरा, 
गला, फेफड़ा, कलेजा, हृदय, आमाशय आदि को जाते हैं । 


६ शरीर और शरीर-रक्षा । 


इसी तरह जो दण्ड रीढ़ फे छेद में रहता है उससे ३१ 
जोड़े निकलते हैं श्रैर सब शरीर भर में फैल जाते हैं । 


यह तन्‍्तु (९०४०७) दो प्रकार फे होते हैं, (१) ज्ञान-तन्तु 
(8७7807'ए 0०००४) और (२) भाज्ञा-तन्तु (१(०॥०7" 7९7788) | 
ज्ञान-तन्तुओं का काम यह है कि शरीर के किसी भाग पर बाहर 
से जो कुछ प्रभाव पड़े उसका हाल रीढ़ फे दण्ड को या दमाग 
को पहुँचावें, श्रार आाज्ञा-तन्तुओं का यह काम है कि दसाग से 
या रीढ़ के दण्ड से जो हुक्म मिले उसे मांस-पेशियों तक पहुँ- 
चावें । यथा में ख़बरों के आने जाने के लिए सब शरीर मे 
तारबरकी का सिलसिला फैला हुआ है। तनन्‍्तुझों का जाल 
इतना फैला है कि शरीर के चाहे जिस भाग में सुई चुभाई 
जाबे काई न फाई पतला तन्‍्तु कट ही जाता है और उसकी 
खबर दमाग तक पहुँच दी जाती है । 


उदाहरण ले--तुम रात की अ्रकेले सड़क पर नगे पैर जा 
रहे हे, एकाएक तुम्हारे पैर के नीचे मेढक पड गया। उसके 
छचलु॒चे और ठण्ढे शरीर पर पॉव पडते ही पॉव के ज्ञान-तन्तुओं 
ने जाकर दमाग़ को ख़बर दी कि इस प्रकार की 'कोई चीज़ 
कुचल गई है। इस ज्ञान के पहुँचते ही दमाग़ ने दूसरे शर्थात्‌ 
आज्ञा-तन्तुओं के द्वारा पाँव की मास-पेशियों को श्ाज्षा सेजी 
कि पैर को उठा कर अलग कर दे। । साथ ही साथ दमाग की 


शरीर ओर शरीर-रक्षा | ६७ 


जिस कोठरी को यह ख़बर गई उस कोठरी का लगाव एक ओर 
कोठरी से था जिसमें सॉप के होने श्रौर उसके काट लेने का 
ज्ञान था| इसलिए इस फोठरी ने अपने भ्राज्ञातन्तुओं को आज्ञा 
दी कि जाकर देखे सॉप ते नही है। इस प्रकार शआ्राज्ना 
पाकर वे आँख की पेशिया के पास गये, तव मांस-पेशियों 
ने आँख को घुमा कर मेठक की तरफ्‌ कर दिया। फिर श्राँख 
फे ज्ञान-पन्तु ने खबर दी कि सॉप नहीं है, सेढक है। इसी 
चीच में वोलनेवाली पेशियों की आज्ञा मिली कि अरे! शब्द 
कह दे, और हृदय को आज्ञा मिली कि थोड़ी देर के लिए 
खूल का देर बन्द कर दे,, इसी कारण शरीर में खून न 
पहुँचने से पीज्ञापन भ्रा गया। ये सब प्राश्चये की वाते' केचल 
एक सेकंड के भीतर हो गई । इससे अधिक आश्चये-जनक 
ऊल ओर कान वना सकता है ? 


स्वाभाविक काये (8छए7,95 ५ एप0५.) 


यह वात्त सत्य है कि सेचना, विचारना श्र इच्छा करता 
बढ़े दमाग ही का काम है, परन्तु हर समय ऐसे ऐसे काम 
करने फे कारण उसके भ्राज्ञाकारों तन्तुओं को अभ्यास हो जाता 
है श्रौर बड़े दमाग को छोटे छोटे कामों के लिए बार घार 
सेचना ओर हुक्म देना नहीं पडता । जहाँ समय श्राया, वे 


द्द्प शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


खय अपना काम करने लगते हैं। जैसे कही जाना दे ता 
दमाग ने एक वार आजा दे दी कि इस जगह जाना है; फिर तो 
आज्ञातन्तु हाथों, पैरों, आँखे आदि का चलाते जाते है, आर 
वह मनुष्य कपडे पहन वहाँ पहुँच जाता है । 


अगर किसी आदमी की पीठ में बड़ी चेट आवे श्रौर रीढ 
के दण्ड का लगाव दसाग से टृठ जावे ते। जिस जगह से लगाव 
टूटा है उसके नीचेवाला भाग अपने सुख दुःख की खबर 
दमाग तक नहीं पहुँचा सकते | एक श्रादमी को ऐसी द्वी चोट 
पहुँच गई थी, उसकं पैर से जब चुटकी काटी जाती थी ते वह 
पैर भिटकता था, पर यह नही जानता था कि में कया कर रहा 
हूँ । इसका कारण यह था कि पेर के ज्ञान-तन्तु चुटकी काटने 
की ख़बर रीढ़-दण्ड तक ले जाते थे, आर वही से आज्ञा-तन्तुओों 
को आज्ञा मित्ष जाती थी कि पैर का क्रिटका | रीढ़-दण्ड कार 
दमाग में लगाव छुट जाने से कोई ख़नर दमाग तक नद्दी पहुँ- 
चती थी, इसलिए उस आदमी फी न ते। चुटकी काटने की 
पीड़ा मालूम द्वाती थी ओर न पैर चलाने की खबर । पैर का 
चलाना खाभाविक हो जाता था | 


यह विषय वहुत वड़ा और कठिन है, इसलिए अधिक 
विस्तार नहीं क्रिया जाता । 


शरीर और शरीर-रक्ता । 


पृ न अजिडओ आते आओ 





चित्र न० २० 
/१---ऊपरी पर्दा । 
२--३जियाला भाग । पा 
३--क्राढा पर्दा । 


४--रहीन भाग जो बाहर से दिखाई देता हैं । 
४---अख की पुतली | 

६--पानीदार जगह । 

७--अआख का शीशा । 

८--शीशे के पीछेवाली गादी वस्तु का स्थान । 
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७० शरीर और शरीर-रक्षा । 


६--दृ॒ए के ज्ञान-तन्तुश्नों की बडी नाडी । 
१०--दृष्टि के ज्ञान-तन्तुओं का जाल । 
१९--पीलछा स्थान । 


आँख (एएछ) 


ऊपर से देखने से मालूम दाता है कि श्रॉख कुछ गोल 
और लम्बी होती है, परन्तु यह केवल उसका श्रगला भाग है | 
अगर पूरी झॉख निकाछ्त कर देखी जाबे तो मालूम होगा कि 
वह गेंद की तरह गोल है और मत्थे के नीचे हड्डियों में जे 
ख़ाली जगह ( भ्क्षिगत्ते, 800:७6 ० ४7० ०५० ) द्वोती है 
उसी में रहती है | इस गोले के नीचे दर तरफ चरवी की गद्दी 
रहती है; बीमारी में चर्बी के ख़्े हो! जाने से शाँख का गोला 
(70५०-०७७॥)) भीतर को बैठ जाता है । 


आँख के गोले का छ मास की पेशियाँ दाहिने, बाये , 
ऊपर, नीचे, और तिरछा पकडे रहती हैं और ज़रूरत पडने पर 
उसे हर तरफ घुमाती हैं। जैसे, प्रगर हम चन्द्रमा की ओर देख 
रहे हों ते ऊपर की पेशी कुल गोले को खींचे रहती है श्रौर 
नीचे की पेशी ढोली रहती है । उसी समय प्रगर पैर में किसी 
कीड़े ने काटा तो ऋटपट ऊपर की पेशी ढीली पड़ जाती है और 
नीचेवाली पेशी कुल्न गोले का नीचे खोंच लेती है; तव हम पैर 
की तरफ देखते हैं । 


शरीर ओर शरीर-रक्षा | ७१ 


गाले का सवसे ऊपरी पर्दा (50८7०0०८) सुफेद झौर 
कड़ा दाता है, इसका श्राड़ा भाग बाहर दिखाई देवा है । यह 
सब अधेरा हाता है, श्र्थात्‌ शीश की तरह इसके द्वारा दूसरी 
तरफ को वस्तु नहीं देख सकते । केवल आगे एक चौशअन्नी भर 
शीश की वरह् साफ शहर उजियाला भाग ((0्पा०्य) 
हाता है जो घाड़ा सा श्रागे का निकला रहता है । 


दूसरा पर्दा (0॥07००) पतला आर काला होता है, 
इसमें छून को नलियाँ होती हैं जो आँख का खाना पहुँचाती 
हैं। काने रह से चद् काम हाता है कि रोशनी चारों तरफ 
फैलने नहीं पाती, किन्तु जिस जगह पर उसका काम है ठीक 
वहीं पहुँचती है | आगे क॑ इजियाले भाग के पीछे भी रंगदार 
साफ पर्दा (7०) हावा है, इसी लिए बीच झाँसख से गाल काला 
या नीज्ञा या भूरा साग दिखाई देता है । 

इसी रंगदार पर्दे में एक छोटा सा छेद होता है जिसे 
ग्रॉख की पुवल्ली (72) कहते हैं। छोटी मांस-पेशियों के 
द्वारा यह छेद धट बढ़ सकता हं- अथांत्‌ रोशर्ना के कम होसे 
पर चढ़ जाता है जिससे अधिक रोशनी भीवर जावे, श्र 
रोशनी के अधिक होने पर घट जाता है । जब हम अदवेर कमर 
से एकठम बाहर उजियाले में निकलते हैं वा यह छेद कम होते 
लगता है, इसे चॉथियाना कद्दते दें । 


इस रंगदार पर्दे के पहले घाड़ी सी नाली जगह मिलतो, 


छ्र्‌ शरोर ओर शरार-रक्षा । 


है जिसमे पानी की तरह कोई चीज (. १०००७ गरैपागर0प7) 
रहती है । इस पानी को रोशनी की किरणें पार कर जाती हैं 
और इससे पुवली के घटने बढ़ने में कोई दु.ख नहीं होता । 


पुतल्ली के पीछे द्वी मटर के वरावर अ्रण्डे फे आकार की एक 
लुचल्ुचो श्रार उजियाली चीज ((7 7%७7)॥0 )७7७) मिलती 
है। यह एक तरह का ञआरँख का शीशा है जिसके चारों तरफ 
कुछ वन्धन रहता है। जब यह वन्धन सिकुड कर इसे खींचता है 
ते इसका श्राकार अ्रधिक लम्बा हो जाता है कौर गेोलाई कम 
हो जाती है। इसी प्रकार वन्धन के ढीले हो जाने पर गोलाई 
चढ़ जाती है। 


इस शीशे के पोछे वहुत सी जगह वचती है जिसमे कोई 
गाढ़ी वस्तु (५३६7७०४४ ॥प्ा००७) भरी रहती है | इसी वस्तु 
के पीछे आँख फा तोसरा श्लौर सबसे जरूरी पर्दा रहता है। 
हम कद्द चुके हैं कि आँख के गाले में सबसे बाहरी पर्दा कड़ा 
श्रौर सफूद होता है और इसके भीतर का दूसरा पर्दा काला 
और पतला होता है। इन पदों को फोड़ कर पीछे की ओर 
दमाग से ज्ञानतन्तुओं की वड़ी नाड़ी (098० २९०७/४७) प्राती है 
आर अपने तन्तुओं को प्याले के आझाकार मे चारों श्रेर फैला 
देनी है। इन तन्तुझों का जाल आँख के लगभग दे तिहाई में 
फैल जाता है | इसे आँख का ज्ञानी पर्दा (8०४४७) कहते हैं। 


. शररर्रस्सी | ह॒ ७३ 

जिस जगह पर तन्तुझे। की लाड़ी कडे पर्दे को फाड़ कर 
भीवर आती हैं वह जगद्द पुतल्ली के ठीक सामने नहीं आवी, 
किन्तु थोड़ी दूर पर हट फर रहती है | पुतल्ी के ठीक सामने 
ज्ञानी पर्दे में कुछ खाली रहता है, इसे पीला स्थान (५०॥०७ 
590०5) कहते हैं । 

जिस वस्तु का हम देखते ह उसके हर एक भाग 
रोशनी की किरणें निकल कर सीधी श्राख में पड़ती हैं शा 
बाहरी पर्दे के उजियाले हिस्से मे होकर श्राँख के शीशे के 
पार कर ज्ञानी एव फे पीले स्थान पर गिरती हैं। यहाँ पर इस 
वस्तु की उलटी तसवीर वन जातो है आर ज्ञानतन्तु उसका 
हाल दमाग का ले जाते हैं। तव हम फहते हैं कि यह वस्तु 
उमने देखी । 


जब दूर की कोई वस्तु देखते हैं ते आँख का शीशा सिंच 
कर लम्बा हो जाता है, अथोन्‌ उसको गोलाई कम पड़ जाती 
है, पर जब काई समीप की बन्तु देखते हैं ता इसकी गालाई 
चढ़ जाती हैं, अर्धात्‌ आँख का शीशा दूर श_लौर समीप की 
चीज़ों के देखने के लिए चाजित (.3०८०॥००१॥४९०१) हे 
जाता है। 


जब फोटोप्राफवाला तसवीर उतारता ई ते अपने सन्दक 
के शीशे को प्रागे पीछे इटा कर देख लेता है कि तसवीर साफ 
श्ावे ध्र्धात्‌ रोशनी क्री किरणें उस शीशे क॑ केन्द्र या वीचों- 


७ शरीर और शरीर-रक्षा । 


बीच ((०॥0०) हाकर ठीक उसी स्थान पर पड़े जहाँ कि 
तसवीर उतरनी चादिए | परन्तु आँख का शीशा श्ागे पीछे 
नहीं हट सकता, इसी लिए उसकी गेल्लाई के घटने बढ़ने से 
बही काम निकलता है । 


लडकपन मे आँख से भ्रधिक काम लेने से या भर और 
कारणों से भाँख का गोला आगे पीछे जियादह लम्बा द्वो जाता 
है, इसी लिए आँख के शीशे से पीले स्थान की दूरी बढ जाती 
है। फल यह होता है कि बहुत समीप की चीजें ते। साफ 
दिखाई देती हैं, पर दूर की वस्तुओ का चित्र पीले स्थान तक 
नहों पहुँच संकता और वे चीजे घुंधली मालूम होती हैं । 
इस देष (8॥0% 980) को दूर करने के लिए ऐसी ऐनक 
पहनी जाती है जिसके शीशों की गोलाई इस तरह 
भीतर की ओर होती है ((2/07०8५९)। | 


कभी कभी श्राँख का गोला आगे पीछे छोटा हो जाता है। 
इस दशा में आँख के शीशे से पीले स्थान की दूरी कम है। 
जाती है, तव दूर की चीज साफ दिखाई देती है, पर समीप 
की चीज घछुँधली मालूम होती है। गोले के दीक होने पर भी ' 
बुड़ढों को बहुधा यद्द बीमारी (,078 8880 हो जाती है | 
इस देाष को दूर करने के लिए ऐसी ऐनक पहनते हैं जिसके 


शरीर और शरीर-रक्षा छ्पू 
पे 5 गालाई (] के झेती 
शीशों की गोलाई / " इस तरद् वाहर की ओर झेवी 


है ((7०77०5) । 


आँख की रक्ता के लिए बाहर की ओर पपोटे होते हैं जे 
डर के खान पर आँख को भीतर बन्द कर लेते हैं | पपोर्टों के 
किनारे पर पल्षके होती हैं जो घूल व कीड़ों का रोक कर 
आँख की रक्षा करती हैं। मौंहे भी मत्ये से गिरे हुए पसीने 
आ्रादि को रोक लेती हैं और आँख तक नहीं पहुँचने देती । 

शॉख के गोले के वाहर कनपटी के नीचे एक बड़ी गिल्टा 
(8०ा5एाक! 8804) होती है जो ख़त से एक तरह का 
पानी निकाल कर आँख में भेजा करती हैं| इस पानी से आँख 
तर बनी रहतो है और छोटे कीड़े मकोड़े या धूल के ठुकड़े 
इसके साथ वह कर एक छोटी नल्ली के द्वारा नाक के भीतर 
चत्ले जाते हैं, वहाँ से नीचे गिर जाते हैं। इस गिल्‍टी के छिड़ 
जाने से बहुत पानी निकलता है और जब छोटो नली इतना 
पानी नाक को नहीं ले जा सकती ते वह आँख से बाहर 
निकल पढ़ता है । इसे आँसू (श्र, ०७7) कहते हैं । 


आँख की रचा । 


आँख सव इन्द्रियों का राजा है, और इसकी रक्षा बहुत 
ज़रूरी है | 
दर 


छू शरीर और शरीर-रक्षा । 


( १ ) सबेरे उठ कर और सेने से पहले इसे ठण्ढे पानी 
से घाओे । 

(२ ) कम रोशनी या वहुत जियादह रोशनी में पढना- 
लिखना या कर फोड़ महीन काम न करे । 

(३) जहाँ तक हे। सके रेशशनी पीछे से या बाई' तरफ 

से झ्रावे तो अच्छा है। 

(४ ) कडी धूप या आग से बचाओ, ओर धूप या झ्राग 
के समीप से आकर एकाएक आँख में ठण्ढक न पहुँचाओ। | 


( ५ ) आँख के विगड जाने पर मूर्ख सखिया या अ्रेंखखेल्ला 
लोगों से ऑख न खोलाओ, क्‍योंकि ये ल्ञोग जे कुछ बाकी 
रहता है उसे भी खो देते हैं । 

(६ ) अगर आँख में कोई रोग हो ते अच्छे चिकित्सक 
का दिखलाओ। । 

( ७ ) पढते लिखते या सीते या और कोई मसद्दीन काम 
करते समय किताब, फाग्रज, कपडा शभ्रादि १० इच या १४ 
अंगुल से कस दूरी पर न रक्खो । 

( ८) वच्चों से ऑंख का कास वहुत कम लो । काले तख्ते 
पर खडिया से लिखाओ आर पढाओ, छोटे पअत्तरों की किताब 
पहले मत दे। । 

- (< ) जब तक जरूरत न हो और कोई अच्छा डाकर न 
बतलावे, शोकिया ऐनक न लगाओ | 


शरीर कौर शरीर-रक्षा । ७७ 


(१०) परमेश्वर ने आँखें इसलिए दी हैं कि अच्छी तरह 
देख भाल कर कास करो और जिस वस्तु के देखने से पाप 
फा भाव सन में क्रावे उससे आँखें मोड ले । 


(११) 'आँख का पानी? न मारो, और किसी को विना 
जरूरत लाल पीली आँखें? न दिखाओ। | 











चित्र ने० २१ 
१--कान का पर्दा। २--हथाडा हछ्छले। ३--निहाई हड्डी । 
१--रकाव हड्डी । €--सले को जाने वाली डेढ़ इची नली ! ६--शाधे 
गोढों के तीन फन्‍्दे । ७--घोंवे के ग्राकारचाली पेचदार नली 


७८ शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


कान (5४575 ) 


कान से सुनाई दता है। जिस प्रकार रोशनी की किरणें 
आँख में जाती हैं उसी प्रकार शब्द की 'लहरे' हवा में चल्ल कर 
कान को जाती हैं | कान का वाहरी निकला हुआ भाग, कर्ण- 
शष्कुली (7779) इन लहरों का इकट्ठा करके छेद ((४7०»)) 
में भेजता है । इस छेद के आगे ढोल क्री खाल के समान कान 
का पर्दा ('णगएशा० ऐरशशछा०) होता है। इसक॑ पीछे 
तीन छोटी छोटी इडयोँ द्वोती हैं जे हथेाडी (]प्रद्मणाए०/), 
निहाई (87४४7), और रकाब (80770) की तरह होती हैं । 
शब्द की लद्दरों से पर्दा द्विलता है ओर उसके योग से यह तीनों 
इड्डियाँ एक दूसरी के वाद हिलती हैं। इन्ही हड्डियों फे पास से 
एक डेढ़ ची नल्ली (#प्श४८मराध्ा) ?'परॉ७) गले को जाती है । 
इसी नली के द्वारा गले से कान में हवा पहुँचती है । अगर 
इस प्रकार हवा भीचर से न पहुँचे ते बाहर की हवा अपने ज़ोर 
से कान के पर्दे में द्वानि पहुँचावे । 


रकाव हड्डी के पास एक छेद द्वाता हैं जिसके पीछे कान 
की भीतरी कल रहती हैं। इस कल में श्राध गोलों की तरह 
तीन फन्दे (50707-०7०पो#7 (28728) द्वेते हैं श्रैर धेधे की 
तरह एक पेचदार नली (00०४९) रहती हैं | शब्द की लहरों 
फा ज़ोर रकाव से इस थोंधे में पहुँचता है। इसमें दमाग से 


शरीर ओर शरीर-रक्षा छ्र 


' आकर ज्ञान-तन्तुओं का जाल फैला रहता है जे उन लहरों का 
चुन कर दमाग़ तक खबर पहुँचाता है; तब शब्द सुनाई देता है। 


तीन फन्‍्दे ऊपर, नीचे, आर तिरछ होते हैं; इन्हीं से शरोर 
के घूमने का ज्ञान द्वाता है। लड़के माई माई? ओर ूँघुर 
पटारवा? के खेल में जब वहुत से चक्कर लगाते है आर फिर 
खड़े हो जाते हैं ते उनका सव दुनिया घूमती मालूम होती है, 
क्योकि इन फन्‍्दें का रस एक ही तरफ दौड़ने लगता है श्र 
लड़का के खड़े हो! जाने पर भी घोड़ो देर तक्त यह रस चला 
करता है, तभी तक दुनिया भी घूमती सी दिखाई दिया 
करती है। 

कान के परदे के बाहरी ओर वहुत से छोटे छोटे वाल होते 
हैं जो गई शोर कीढ़ों का राकते हैं; यहाँ पर एक तरह का 
मे या खँट पेदा होता है जो अपने कडुआपन से कीड़ां को 
मारता है श्र कान की रक्षा करता है। 


कान जैसे म्सस्थान का लकड़ी से खेदना बड़ा दाष है । 
अगर खूँट बहुत अधिक हो ते थेड़ा सहता सहता गर्म पानी 
या तेल छोड़ दा, खूँट ढीला हाकर सहारे से ञझ्राप निकल 
आधवेगा | लड़कों के कान उखाड़ने! या कान पर घूँसा मारने 
से चहुत वड़ी द्वानि का डर रहता है| अगर कान में फुन्सी 
है। जाबे ओर मवाद पड़ जाप्ते तो उसे पिचकारी से धीरे धीरे 
खूब धोना चाहिए शऔर अच्छे चिकित्सक की ओपध करनी 


प० शरीर और शरीर-रक्षा । 


चाहिए | पराई निन्‍्दा या बुरी बातें क॑ सुनने से कान का काम ' 
में न लाओ | 


सर, आवाज़ (ए007.) 


हम कह चुके हैं कि गले में कई नालियाँ कई ओ्रेर से आकर 
इकट्ठी होती हैं और जब जिस नाली की जरूरत द्वोती है तब 
वह खुल जाती है, शेष सब वन्द द्वो जाती हैं। जे नाली 
फेफडों का जाती हैं ( नरखरा, '४॥76-97० ) उसके ऊपर ही 
बड़ी कारीगरी का एक संदूकु सा (7,७7975) बना रहता है 
जिसमें दो पतली पत्तियाँ (7००७४! 00748) बेँधी रहती हैं । 
बोलने के समय ये पत्तियाँ खिंच कर कडो दो जाती हैं और 
एक में मिल जाती हैं । जब फेफड़ों की हवा इन पत्तियों में 
होकर वाहर जाना चाहती है ते इनके छिलने से स्वर पैदा द्वोते 
हैं । जिहा के आगे पीछे, दाहिने वायें, ऊपर नीचे चलने से 
और ओएठें के खुलने बन्द होने आदि से भिन्न सिन्न अक्षर 
निकलते हैं, इसे बोलना कहते हैं । 

सब जीव कुछ न कुछ शब्द निकालंते हैं, परन्तु समझे जाने 
के योग्य बोली मनुष्य ही की होती है। इसलिए हर एक को 
बहुत सोच विचार कर बोलना चाहिए | कट्दी हुई बात फिर 
लौट नही सकती ओर उससे दुखा हुआ मन कभी शुद्ध नहीं 
होता । भूँठ बालनेवाले लोग ईश्वर के इस बड़े दान को शच्छी 


शरीर कोर शरीर-रक्षा । प्पर 


तरह काम में नहीं ज्ञात । गिलविला कर वालना बुरी आदत 
है | हर श्रत्तर मुँह से साफ निकाली । 


गंध, सू घना (82ा/.2 


शास लेने फे वर्णन से हम कह चुके हैं कि किस प्रकार 
हवा नाक के भीतर जाती है। भव जानना चाहिए कि वहुत 
सी चीजों के अत्यन्त सूदम टुकड़े निकल निकल कर दवा में 
मिल जाते हैं प्लौर श्वास फे साथ नाक में चले जाते हैं। आगे 
जाकर दूर पर यह टुकड़े हवा से प्रलग होकर दूसरे रास्ते से 
एक कोठरी से चले जाते हैं। यहाँ पर दमाग से गन्धज्ञानतन्तु 
(0]90007ए ७०४७४) आकर जाल की तरह फैले रहते हैं, 
और इन टुकड़ो के वहाँ पहुँचने की ख़बर दमागृ को देते हैं। 
तब मालूम होता है कि सुगन्ध है या दुर्गन्‍्ध । 

ठण्ढक से नाक फे भीतर की गीली खाल फ़ूल जाती है, 
जिससे अधिक पानी ओर कफू पैदा होता है । जब नाक की 
भीतरी कोठरियो का राखा कफ से घिर जाता है ते गन्ध के 
डुकड़े वहाँ नहीं पहुँच सकते । उस दशा में सुगन्ध ठुगन्ध की 
कोई पहिचान नही रहती । पीनस रोग में सूघने की फल विगड़ 
ज्ञाती है । 

मैली, सड़ी हुई ज़्दरीली और द्वानिकारक वस्तुओं ही में 
बहुधा दुर्गन्ध पाई जाती है ओर ईश्वर ने सूघने की शक्ति इस- 


पर शरीर ओर शरीर-रक्षा 


लिए दी है कि दुर्गेन्‍्ध के आने पर सचेत है। जाओ और दुर्गन्ध 

देनेवाली वस्तुओं का दूर कर दे, अपने शरीर, कपडे घर श्रादि 

साफ रक्‍्खे। जिससे किसी प्रकार की दुर्गन्ध न आावे और 
तुम्द्दारे साथी तुम से घृणा न करे । 


साधारण ज्ञान । 


पाँचों ज्ञानेन्द्रियो अथोत्‌ कान, खाल, आँख, जिहा, नाक 
फे वर्णन में तुमने देखा होगा कि हर एक में ज्ञान-तन्तुझों करा 
जाल रहता है, और जब बाहर से कोई वस्तु इन वस्तुओं तक 
पहुँचती है ते ये उसकी ख़बर दमाग तक पहुँचाते हैं । परन्तु 
इन तन्तुओं की कैचल अपना ही अपना काम करने की शक्ति होती 
है, भर्थात्‌ अगर कान के ज्ञान-तन्तु किसी तरह खेल भी दिये 
जावें तो भी उनसे रोशनी देखने का काम न हा। सकेगा । इसी 
प्रकार आँख फे ज्ञान-तन्तु देखने के अल्लावा और फीई काम नहीं 
कर सकते | परन्तु जब इन तन्‍्तुझों फो छेडनेवाली बाहरी . 
वस्तु (3४ए०८७) बहुत अधिक और फडी होती है तो सब 
इन्द्रियों में पीड़ा द्वोती है 

ऊपर फी कही हुई पॉच विशेष इन्द्रियों हैं, इनके अलावा 
कुछ ज्ञान और भी होता है, जैसे भूखा होना, शरीर का खस्थ 
आर फुरतीला मालूम होना भ्रादि, ऐसे ज्ञानो के साधारण ज्ञान 
कह सकते हैं, क्योंकि इसके लिए कोई अड्ढठ नियत नहीं है, और 
इनका ज्ञान सब शरीर भर से होता है। : 


शरीर और शरीर-रक्षा, | ्ध 


- साधारण और विशेष ज्ञान सव जीधों को होता है,क्योंकि 
इसी ज्ञान से उनका जीवन संसार में रह सकता है । वहुत दूर 
ही से अपने शत्रु मित्र को आँख से देख कर योग्य काम करने 
का समय मिलता है। चलने का शब्द सुन कर मालूम द्वो। जाता 
है कि हितकारी आ रहा है या शत्रु । हानिकारक वस्तुओं का 
होना सूँघने से साफ प्रकट हो जाता है। जहरीली चीज़ेंवहुघा 
कडुई और बुरे स्वादुवाली होती हैं; इसलिए जवान वत्तत्ना 
देती है कि यह वस्तु घुरी है । शरीर के किसी स्थान पर कीड़ा 
समकोाड़ा चढे या चहुत खुरखुरी या गर्म चीज्ञ लगे तो दमाग 
से झटपट आज्ञा आ जाती है कि या ते। उस चीज़ का अलग 
कर दे या स्वयं अलग हो जाओ | इसी प्रकार भूख-प्यास 
श्रादि भी शरीर के स्थिर करने का डपाय करती हैं; नहीं ते। कोई 
खाने-पीने की ओर ध्यान न दे । 


शरीर का पालन । 


न्‍ः 


हम देख चुके हैं कि शरीर का हर एक धातु श्रर्थात्‌ मांस, 
सत्ता, हड्डो, तन्‍्तु आदि सब सें रक्त की लाखों सूच्म नत्तियाँ 
जाकर उनका सेजन पहुँचाती हैं। हमने यद् भी देखा है कि 
शरीर के भीवरी भाग धोरे घोरे ऊपर की ओर आकर खात्न के 
रूप से भड़ते जाते हैं, ओर भी, कुछ भी मिहलत करनले और चलने 
फिरने से शरीर के भाग कम हो जाते हैं । इन भागों के पूर्ण 


पछ शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


करने श्रौर झच्छी व ताजी दशा में रखने के लिए शुद्ध रक्त 
इधर उधर दैड़ता रहता है । रक्त को शरीर बढाने की चीज़ें 
हमारे भोजन से मिल्तती हैं । इस कारण भोजन का मिलना 
मनुष्य के लिए बहुत श्रावश्यक् है । 


परन्तु भोजन से क्रावश्यक पानी है, क्योंकि भोजन न मिलने 
से मनुष्य कई दिन तक जी सकता है शऔरर पानी न मिलने से 
धघण्टो में काम हो जाता है । शरीर में तीन चेथाई पानी है 
और एक चौथाई मे अन्य सब चीजें हैं । इसी लिए शरीर के 
जल्लाने से पानी भर भाप वन कर उड जाता है, और बाकी 
चीजें भस्मरूप में रह जाती हैं । 


स्मरण रखना चाहिए कि बुरा पानी विष है| गाँवो मे 
बहुधा लोग तालाबों का पानी काम में लाते हैं । और इन्हीं 
तालाबों के किनारे कूडा छोड़ते हैँ जो सड कर पानी के! ख़राब 
कर देता है । इसके श्रद्धावा वस्ती के समीपवाले तालाबों से 
वस्ती का कूडा बह कर जाता है ओर पानी को बिगाड देता 
है। नदियों का पानी वहने के कारण साफ रहता है, परन्तु 
वर्षा में यह भी मैला रहता है। वहुत सी महा-मारियों, जेसे 
हैजा, काल्-ज्वर आदि के बीज (9०77७) गंदे पानी मे रहते 
हैं और बाजारू तरकारी, फल्न, वस्र भ्रादि फे साथ जे। उसमें 
धोये जाते हैं मनुष्य के शरीर में चल्ले जाते हैं ।' 

कुओों के विषय से हमको पहले मिट्टी का कुछ हाल बताना 


शरीर आर शरीर-रक्षा | ८ 


चाहिए । मिट्टी दो तरह की होती है, (१) पानी सेोखनेवाली 
जैसे वालू , चूना, कट्टड़, और (२) न से|खनेवाली जैसे चिकनी 
मिट्टी । प्रथिवी में दोनों तरह की मिट्टियों की तहें होती हैं; 
बहुघा ऊपर फी तद्ठ सेखनेचाली मिट्टी की होती दे । जब पानी 
वरसता है ता मिट्टी मं साख जाता है और जव तक चिकनी सिद्टी 
((7४0) की तद्द नदी मिलती तब तक नीचे चला जाता है। 
चिकनी मिट्टी की तह मिलने पर वही इकट्ठा हो जाता है; और 
कुआँ खोदने पर निकल आता है | जितना ही गहरा छुआ होगा 
उतना ही प्रच्छा पानी निकलेगा, क्‍योंकि वाहरी पानी की सड़ी 
और जहरीली चीजों के ऊपर रद्द जाने का अधिक मौका सिलेगा। 
जिन कुओ्नों मे चिकती मिट्टी काट कर बहुत नीचे से पानी आता 
है वे सचसे अच्छे हाते हैं । 


छुले कुओं में पत्तियाँ, मिट्टी, और भहोंगुर व चूहे 'भादि 
गिर पड़ते हैं और सड़ कर पानी का विगाड़ देते हैं, यहाँ तक 
कि कभी कभी पानी में कीड़े पड़ जाते हैँ | ऐसा पानी बहुत 
हानिकारक होता है | इसी लिए कुओं का ढका रखना चाहिए 
और कंवल पानी भरने के समय खेोलना चाहिए | कुओं पर 
जगच का द्ोना ज़रूरी है, नहीं ता वाहर का गन्‍्दा पानी बह 
कर भीतर चला जाता है। कुओं के समीप नहाना, गंदा पानी 
छोड़ना, पेड़ों का लगाना और गढ़्ढो का वनाना भी चुरा है, 
क्योकि सैला पानी रसिया कर उनमें चला जाता है | 


पद शरीर श्र शरीर-रक्ता । 


पानी भरने के लिए साफ़ रस्प्तियाँ ओर वरतन चाहिएँ । 
साल में कम से कम एक बार कुओं का झोगारना चाहिए, 
अर्थात्‌ उनकी मिट्टी और टूटे वरतनों के टुकड़े निकाल देने 
चाहिए। श्रेगारने के पीछे थेडा सा चूना डालना श्रच्छा होता 
है क्‍योंकि इससे बहुत प्रकार के कीड़े मर जाते हैं । 


पानी को छात्र कर पीना चाहिए। छानने की अच्छी अच्छी 
फल्लें विज्ञायत मे बनने लगी हैं | तीन बरतनों में कायला, वालू , 
और कट्टूड़ पत्थर भर कर एक दूसरे पर रक्खे। | इन वरतनों 
के पेंदे में छेद कर दे और ऊपर से पानी डाल दे, इनसे 
टपक कर जो पानी नीचे आता है वह साफ़ होता है। पानी का 
उबात्न डालने से उसके रोग-बीज मर जाते हैं श्रौर अगर चूने 
का भाग ज्यादा है ते नीचे बैठ जाता है। भ्रगर कुछ भी न हो 
सके ते मोटे साफ फपड़े से छान कर पीना चाहिए । 


हवा (.0.8)। पानी से भी जरूरी हवा है। क्‍योंकि बिना 
हवा के कई मिनट में श्रादमी मर जाता है । परन्तु हवा का 
विष पानी के विष से भी बुरा है। एक बार कल्नकत्ता में १२३ 
आदमी एक ही रात मे एक कोठरी के भीतर मर गये, क्योंकि 
साफ हवा जाने के केचल दे छोटे छोटे ऋरोखे थे जिनसे पूरी 
हवा नहीं पहुँच सको। शँधेरे सकानें, बन्द फेोठरियों की हवा 
बहुत बिगडी रहती है। इसमें विष भाग (0क0०्गाल सै लते 088) 
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के अधिक होने से दीपक ( चिराग ) नहीं जलता रह सकता 
क्र घुसनेवाला भादसमी तुरन्त मर जाता है।तब लोग 
कहने लगते दें. कि यहाँ भूत या ग्रेत था, परन्तु प्रेत का 
मारा चाहे टोने टोटक से बच जावे, हवा के विष का मारा 
यमलेक ही में दम लेता है। 


जहाँ तक दो सके सकान का हवादार रखना चाहिए। 
डाकरों ने निकाला है कि जब हवा का अमृत भाग (0४8००) 
खर्च हाजजाता है तव हवा साधारण से जियादा इलकी है। जाती 
है और हलकी चीज सदा भारी क॑ ऊपर चली जाती है। (जैसे 
तेल पानी के ऊपर चला जाता है। ) इसलिए कमरे में खराब 
हवा ऊपर को चली जाती है श्र अगर ऊपर छत के समीप 
भमरोखा या खिड़क्नो है ता उसके द्वारा वाहर निकल जाती है। 
इस हवा के निक्रल जाने से कमरे की हवा कम आर इलकी दे। 
ज्ञाती है, तव वाहर से नीचे की खिड़की के द्वारा साफ हवा 
भीतर आती है । इसी लिए हर कमरे में दो वरद्द की खिड़कियाँ 
रखनो चाहिएँ; ऊपर, छत के समीप, नीचे, फुश के करीब । 


हर एक आदमी का एक घण्टे में ३००० घन-फीट ताज़ी 
हवा की जरूरत है । कमरे को लम्बाई, चौड़ाई और ऊँचाई को 
आपस में गुणन कर लो ता घन-फल निकलेगा | जैसे कोई 
कमरा २० फीट (१३ हाथ ) लम्बा, १९ फीट (८ हाथ) चौड़ा 
और १३ फीट (<हाथ ) ऊँचा दे। ते उसमें २० ५८ १२३८ १३- 


पदप शरोर आर शरार-रक्षा । 


या ३१२० घन-फीट हवा रहेगी जे एक घण्टे में एक आदमी 
के श्वास लेने से ख़राब हो जाबेगी। कमरे के भीतर जो 
सामान, अलमारी, मेज भ्ादि हैं वे हवा फे घन-फल्ल को और 
सी फम करते हैं | इसलिए हवा के आने जाने के लिए नीचे 
ऊपर जितनी खिडकियों है। उतना ही श्रच्छा है| स्मरण रखना 
चाहिए कि झाग और ल्षैम्प के जलने में भी हवा का श्रम्नत 
भाग (0598०) वहुत जल्नता है, इसलिए ऊपर के लिखे 
कमरे मे अगर एक झादमी कर एक साधारण जलता लैम्प हो 
ते हवा आधे ही घटे में गंदी हो जावेगी। खिड़कियों के खुली 
रहने से हवा बरावर ताजी हुआ करती हैं । 


घर में या उसके इद गिदं कोई दुर्गधवाली या सडनेवाली 
वस्तु न रक्खी जावे, क्‍योंकि उसका जहर उड़ ऋर हवा में सिलल 
जाता है ओर वीमारी पैदा करता है । 


कपडे (07,07फप्ता:२०) | मनुष्यके लिए कपड़ों की आ्राव- 
श्यकता है। परमेश्वर ने और जीवों फे शरीर ही में सर्दी गर्मी 
रोकने का सामान दे दिया है, अथात्‌ जानवरों के शरीर पर 
रोयें होते हैं जे उन्हें गस रखते हैं, यहाँ तक कि मनुष्य भी 
उनके रोओं ओर खाल से अपनी रक्षा करते हैं | हमारा देश 
गर्म है, पर तव भी जाड़ों में श्रौर रात के समय शरीर को सर्दी 
से बचाने की जरूरत है । 


शरीर आर शराीर-रक्षा । प्र 


ऊनी वद्ग अधिक गरस दोता है। तुमने देखा होगा कि वरफ 
को वहुधा ऊनो कपड़े या कस्बल आदि में लपेट फर लें जाते 
हैं| इसका कारण यह है क्लि किसी चीज की गर्मी ऊन सें 
होकर दूसरी तरफ चहुत देर में निकलती है इसी लिए बाहरी 
दअर्मी चफ तक नहीं जाने पाती | इसी तरह ऊसी वन्य पहनने 
से शरीर को गर्सी वाहर नहीं निकलने पाती । ऊन में पसीना 
सोखने का गुण भी श्रधिक होता है । 


घतु के प्रनुसार वल्त पहनना चाहिए । लाल और ख़ास 

कप मी आ गर्मी कप ) 
कर काला रह्ठड रोशनी ओर गर्मी को लेकर फिर लौटाते 
नही, इसलिए इन रड्डों के कपडे अधिक गम और जाड़े के योग्य 
द्ोते हैं। पीले आर ख़ास कर उजत्ते ऋषपड़े ठंडे ब्लार गर्मी फे योग्य 
होते हे ।ल्ञाल रड्ठ आँख का हानि करता है, पर हरा रह्ठ लाभ 


देवा है । 


कपड़े था जूते इतने कसे न हों कि शरीर के हिलाने में 
किसी प्रकार की रोक हो या छु ख दो । बच्चों के कपडे बहुत 
ढीजले चाहिएँ, नहीं ता उनके अड्ट सिक्गुड कर वेछेल्ल हो 
जाते हैं 

ज्वर ओर विसृचिका (हैजा) आदि महामारियों के समय 
शरोर में सर्दी न लगनी चाहिए | वद्च सदा साफ श्रौर खच्छ 


रखने चाहिएँ श्र कभी कभी उलट कर धूप मे फंलाने 
चाहिएँ। बिस्तर या तकिया आदि की गिनती कपड़ों ही मे है । 


० शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


स्व  यासफाई  (07/08 ए7 गर ७88) | इसके 
बारे मे पहले भी बहुत कुछ कट्दा जा चुका है, पर इस विषय 
में जितना ही कहा जावे कम है, क्‍योंकि यह सब चीजों से 
आवश्यक है | हवा की सफाई, पानी की सफाई, खाने की 
सफाई, देह की सफाई, कपडो की सफाई, मकान की सफाई 
और चाल चलन की सफाई--इन सब चीजों में सफाई की बहुठ 
बड़ी जरूरत है। हमारे देश मे जितनी बीमारियाँ होती हैं उनमे 
ग्राधी से अधिक सफाई के न रखने से होती हैं। यह भी देखा 
गया है कि निर्धन लोगे में बीमारियाँ अधिक फैलती हैं क्‍योंकि 
सफाई के ले होने से वीमारियों का उन लोगों में फैलने का 
अधिक अवकाश मिल्षवा है। 


मकान को रोज काडना बहारना चाहिए। कागज के 
डुकडे, पुराने चिथडे, फल्नों व तरकारियों के छिलके, और गद 
आदि सब इकट्ठा करके फेंक देना चाहिए ।। वहारने के पीछे 
असवाब की गद झ्राड देनी चाहिए। माड़न का असबाव पर 
बार बार फटफटाने से अच्छा यद्द है कि गद चुपके से पांछ 
ली जावे । स्मरण रहे कि गद में कई तरह की बीमारियों के 
बीज चहुधा रहते हैं । साल में कम से कम दे। बार मकान की 
पाताई कराओ झौर सब असबाव को साफ पानी से घुलाओ 
ताऊन व हैजा भादि महामारियों के बाद पूरी सफाई कराश्रे। । 
पाखाना और नाबदान की सफाई पर विशेष ध्यान दे, 


शरीर प्रौर शरोर-रक्षा । <? 


रोज नद्दाने की आदत डाले।। वार घड़ा पानी ऊपर 
डाल लेना नहाना नहों:है, किन्तु शरीर का खूब मल्न कर 
सैल दूर करे। | अगर साबुन न मिले या उसे न लगाते हे।, 
तो साफ सिट्टी या राख से शरीर मल्ल सकते द्वो । नहाने के 
पीछे खुरखुरे अँगेछे या तौलिया से खूब कस कर शरीर 
पोंछ डाला । अगर शरीर में या वालो में तेज्ञ लगाते हे! तो 
चेत रक्खे। कि तेल में गद बचुत जम जाती है, इसलिए अच्छी 
त्तरह मल कर पुराना तेल निकाल डालो, तत्र नया तेल लगाओ।॥ 
अगर सह सकते हो। ते ठण्डे पानी से नहाओ, नहीं ते कुंछ 
गरस से । बोसारों के एक एक श्रड्ढ को धीरे घीरे गर्म पानी से 
घोकर कपड़े से ढक दे। ओर ठण्डी हवा न लगने दे। बच्चों 
की कुछ गसे पानी से नहत्ाओ ओऔर शरीर पोंछ कर 
कपड़े पहनाओ। | ध्यान रक्खे। कि बच्चों का शरीर बहुत नर्म 
देता है श्रार पानी अगर कुछ भी अ्रधिक गसे हुआ ते। उनकी 
खाल जल जाती है। पानी की गर्मी का भनन्‍्दाज्ञ अँगुली 
से न करा, किन्तु हाथ की कोहनी को पाली में डुबो 
कर करो | 


कसरत या व्यायाम (४५५ 7/0( :50/। यह भी जरूरी 
है | जैसे रक्खे रहने से लोहे में मोर्चा ज्लग जाता है, पर 
काम लेने से वह चमकदार बना रहता है, इसी प्रकार हमारे 
शरीर की मास-पेशियाँ काम न लेने से सेगी हो जाती हैं ॥ 


३७१ 


चर शरीर ओर शरीर-रक्षा । 


सभी जानते हैं कि काम करनेवालों का स्वास्थ्य ( तन्दुरुस्ती ) 
सुस्तों भार 'अमीरों? से अच्छा रहता है 


मिहनत करते समय श्वास जल्द जल्द चलती है, इसलिए 
फेफड़ों में श्रधिक हवा जाती है शऔरर उसके भ्रस्धृत भाग 
(0558०) के जियादा मिलने से खून बहुत साफ और नीरोग 
है। जाता है। हृदय भी अधिक धड़कता है और शरीर में 
खून का दौरा ख़ूब द्वाता है जिससे हर अब्ज का ज़्यादा 
खून मिलता है। इसी लिए सव झड्ड पुष्ट हो जाते हैं । 


झामाशय अधिक खून पाकर श्रधिक रस पैदा करता है 
और भेजन को भअ्रच्छे प्रकार पचाता है। श्राँतें अपना काम 
पूरा करती हैं, इसलिए कृष्ण कभी नहीं होता । दमाग भी 
वलवान्‌ होकर बुद्धि को धढाता है । 


कसरत करने से जियादा पसीना निकलता है जिसके 
साथ देह का विष वाहर चला जाता है और रोम-कूप (/20788) 
साफ हे जते हैं। 


जहाँ तक हे। कसरत खुली और साफ हवा में की जावे । 
कसरत से गर्म देकर यक्रवारगी बहुत ठण्ढो हवा सें जाना 
ठीक नहीं है, क्‍योंकि उसमें सर्दी लग जाने का डर रहता है। 


भोजन करने के पीछे या जब पेट विज्षकुल्ल ख़ाली हो। ते कसरत 
न फरनी चाहिए ! 


83 हर 
शरीर प्रौर शरीर-रक्षा च्द्दे 


अँगरेजो खेल, क्रिकट, फुटबाल, हाक्रो, टेनिस आदि आर 
देशी खेल कवड़ी व कुश्तो आदि शरीर का खस्थ रखने के 
अलावा बुद्धि का भी बढ़ाते हैं, क्योंकि दूसरी तरफवाले जे 
कारवाई करते हैं उसका काट उसी दम सोच कर करना 
पड़ता है जिससे हाथ, पेर, आ्रॉख भ्रादि सव अड्ड अपना अपना 
काम फरते हैं । 


स्मरण रखना चाहिए कि अपने वल से वहुत जियादा 
कसरत भी हानि करती है, क्योकि उससे शरीर का जा भाग 
कम हो जाता है वह देर में पूरा होता है। इसलिए चाहिए 
कि अपने वल्ल के अनुसार कसरत की जावे, परन्तु राज ओर 
अपने ठीक समय पर क्री जावे । 


से।ना (87/087) आवश्यक है। दिन भर की देड़-धूप 
सौर काम-काज में जो भाग शरीर के कम पड़ जाते हैं ओर 
थक जाते हैं उनको पूरे श्र ठीक करने के लिए रात्रि में सेना 
चाहिए । जवानों को छ'घण्टे से श्राठ घण्टे तक सोना ठीक है, 
इससे कम या अधिक दोनों बुरे हैं। लड़कों का इससे अधिक 
सेना चाहिए | भोजन करने के वाद ही से रहने से भोजन 
अच्छी तरह नही पचता आर बुरे बुरे खप्त दिखाई देते हैं । 
जहाँ तक दे! शरीर का कपड़ों से ढक कर सेना चाहिए, पर 
और नाक का खुला रहता आवश्यक है जिससे श्वास 


दछ , शरीर और शरीर-रक्ा । 


में ताजी हवा जाती रहे | ओस मे सोने से छाँह में सोना 
अच्छा है श्र जमीन पर सोने से चारपाई पर सोना अच्छा 
है। एक ही बिस्तर पर कई आदमिये का सोना बुरा है| 
सेकर तड़के उठना चाहिए, इससे स्वास्थ्य अच्छा रहता है 
और अपने काम मे हानि नही होती । नींद का न आना और 
सदा बुरे खप्त देखना बुरी तन्दुरुस्ती का फल है। वडके उठ 
कर एक गिलास ताजा ठण्ढा पानी पी लेने से वद्धकाष्ट (कब्ज, 
(2057७&४07) दूर रहता है, पर किसी किसी को इससे 
सर्दी पहुँचती हे । 


रोशनी (7.6प87'। खेत का जा भाग पेड़ों की छाह में 
पड जाता है उसकी पेदावार जाती रहती है श्रौर बड़े शहरों 
के रहनेवाले वहुधा पीले और बीमार से रहते हैं । इसका 
कारण यह्ट है कि उनके पूरी रोशनी नहीं मिलती । रात के 
समय अगर कुछ कास करना है ते अच्छी रोशनी रक्‍्खे, 
क्योकि छुँधली रोशनी में काम करने से आँखें निबेल हे। 
जाती हैं । पर स्मरण रहे कि रोशनी सीधी आँखे पर 
न पडे, बल्कि वाई तरफ से शआ्रावे। यह भी याद रहे 
कि लैम्प के जलने से हवा का अमृत भाग (0:98०7॥) जलता 
है, इसलिए खिड़कियाँ खुली रहे जिससे ताजी हवा आबे। 
धुआंदार रोशनी मत रकखे ओर सोने से पहले रोशनी 
चुका दो । 


शरीर ओर शरीर-रक्षा । प्‌ 


पढ़ना लिखना (87775) | पढते लिखते समय 
या और सहीन काम करते समय ध्यान रखना चाहिए कि 
शरीर झुका न रहे, क्योकि इससे कई तरह की हाति पहुँचती 
है, (१)फेफड़ो पर दवाव पड़ता है जिससे वे अच्छी तरह फैल- 
कर साफ हवा को ग्रहण नहीं कर सकते | (२) हृदय पर दवाव 
' चड्ठता है जिससे रक्त का दोरा जोर के साथ नहीं होता । (३) 
आता आदि पचानेवाले अज्जों पर दवाव पड़ता है जिससे 
भोजन पचने में देरी होती है | (४) कुछ दिनों के पीछे शड्ढ 
उसी प्रकार कुक जाते हैं ओर कूबड़ निकल आता है या ओर 
पअकार की ख़रावी हो जाती हैं। 


जैसा कि पहले कहा जा चुका है, पुस्तक का दस या बारह 
इंच से कम दूरी पर न रखता चाहिए, क्योंकि इससे आँखें 
विगड़ जाती देँ | वच्चों को पहले पहल छोटे अक्षरों की पुस्तक 
सच दा, वल्कि काले तख्ते पर खड़िया से बड़े अक्षरों मे लिखाओ। 

रोशनी धीमी ओर धुवेदार न हो, और जहाँ तक हो सके 
चौई' ओर से या पीछे से श्राकर कागज पर पड़े । आँखों पर 
सीघी रोशनी का पहना द्वानि करता है। हवा की शुद्धि के 
लिए खिड़कियाँ खुली रक्खा । 


पढ़ते लिखते समय और लोगों से बातें करना भी बुरा, 
है | चित्त के सिर करके अपना काम करो श्र जब जी उक- 


हि शरीर ओर शरीर-रक्षा | 


ताने लगे ते वन्द्‌ कर दे।। एक द्वी चीज़ बहुत देर तक नही 
पढ़ी जा सकती, इसलिए काम वदलते रहे। | पढने के वाद 
पुस्तक वन्द करके सोचे कि पढ़ी हुई वार्तों में तुमकी कितनी 
बाता का स्मण्ण है; जे भूल गई हो उनका फिर से देख कर 
स्मरण कर लो, क्योकि पढ़ने में मुख्य मुख्य वाता का हृदिस्थ 
हे जाना दी प्रधान है। 


सकान (प्0ए893) 
मकान की बारे में अधिक नहीं कद्दा जा सकता, क्योंकि 
हर एक आदमी के जैसा चाहिए वैसा मकान नहों मिल 
सकता, पर तव भी सकान वनाते समय अगर हो सके ते इन 
वाता का विचार कर लेना चाहिए । 


(१) वालाव या गड़ढों के समीप या दल्लदल मे मकान न 
बनाओ । 


(२) जहाँ पानी गहरे में निकल्नता हो! वहाँ मकान बनाओ, 
जिससे सर्दी ऊपर तक न पहुँचे । 

(३) ऊँचे टीले पर का मकान अच्छा होवा है । अगर वहाँ 
की मिट्टी पानी सेखनेवाली हो ते और भी अधिऋ 
अच्छा है । 

(४) मकान की कुर्सी ऊँची हो, श्र यदि हे। सके ते कुछ 
जगह में कड्डुड़ पत्थर छुटा कर उस पर वनाओ | 


शरीर ओर शरीर-रक्षा । ६७ 


(५) अगर है। सके ते मकान के कोने पूर्व, पश्चिम, उत्तर और 
ढक्षिण में हों । इससे चारों ओर सू्य की रोशनी और 
गर्मी पहुँचती है। 

(६) मकान के बहुत समीप पेड़ न रक्खे। कि हवा और रोशनी 
रुक जावे। 

(७) सब कमरे भार कोठरियाँ हवादार हो और रोशनी मे रहे । 

(८) भेजन और भण्डार का कमरा बैठक के कमरे से अलग 
रक्खो | घूहों का पूरा प्रबन्ध रक्खो क्‍योंकि यह ताऊन 
फैल्ाते हैं। जानवरों को मकान से अलग रक्‍्खो । 

(<) कमरों के कोने गाोलाई के साथ हों ते वहारले में कूड़ा 
नहों रह जाता । ह 

(१०) अगर दीवारों पर रड्भ देना हो तो हलका हरा या पीला 
या कुछ नीला रड्ढ दे।। तूतिया के रड्ड में मक्खियाँ कम 
वैठती हैं । 

(११) मकान सें वहुत असंवाब भरने का यज्ञ न करो, क्योंकि 

इससे हवा रुकती है। 

(१२) मकान सें जितना अधिक ख़चे करोगे उतना ही सुख 

मिलेगा और वैद्यों को कम देना पड़ेगा । 
' रोगी की रक्ता 
(889 0प॥' पलाए 50४8 ) 
रोग दे तरह के होते हैं, ससर्गी या छूतवाले, और साधा- 


८ शरीर और शरीर-रंक्षा । 


रण या बेछतवाले । संसर्गी रोग वे होते हैं जे। रोगी से लगाव 
रखनेवालों में चल्ले जा सकें, जैसे वाऊन (?82००), दैज्ञा 
((४0०0७०७), राजयक्ष्मा या छयी या तपेदिक्‌ ((/०॥5००७४०॥) 
आदि । संसर्गी रोगों के कीड़े या चीज (५०7॥७) रोगी फे शरीर 
या मह्त या मुँह या कपड़ों से निकल कर दूसरों के शरीर से 
फैज्ञ जाते हैं और उन्हें भी रोगी कर देते हैं। साधारण रोगों 
मे ऐसा नहीं द्वोता, जैसे फोडा या साधारण ज्वर भादि । परन्तु 
दानों प्रकार के रोगों में रोगी के शरीर से सडी वस्तु, दूषित 
हवा या भवाद अआरादि निकलते हैं ओर अगर किसी तरह नीरोग 
आदमी फं शरीर मे पहुँच जाते हैं ते उसे भी रोगी कर देते हैं। 
इस छत से बचाव के लिए और रोगी फे सुख के लिए 
ध्यान रक्खो कि:--- | 
(१) रोगो के किसी अ्रत्नम कमरे में रक्खो जहाँ कि दूसरों के 
विस्तर न हों । 
(२) रोगी का कमरा हवादार हो, परन्तु सीधी हवा के के 
नश्त्तेहेः। 


(३) रोशनी रहे, पर बहुत अधिक और चौंधियानेवाली न हो। 
(४) रोगो का कमरा चुपचाप रहे, भ्र्धात्‌ हल्ला या शोर न हो । 


(४) उस कमरे में जहाँ चक हो! कम असबाब रक्‍्खो, क्योंकि 
उससे ताजी हवा रुकती है और राग के बीज उसमें चपक 
जाते हैं जिससे रोग फे फैलने का डर रहता है । 


शरीर कौर शरीर-रक्षा । चर 


(६) रोगी का हर तरह का मल और कूड़ा चहुत जद हटा 
दिया जावे । 


(७) रागी के फपडे, त्रिस्तर, तकिया ञ्ाादि जल्द जल्द बदलने 
चाहिएँ । काई दुर्गनन्‍्ध न रहे । 


(८) पध्य फे लिए इलकी से हलकी वस्तु दो, एक हो बार 
अधिक भेाजन दे देने से कई बार घाडा घोड़ा देना हित- 
कर हैं । अगर रागी की इच्छा विज्षकुल न हो तो जबरदस्ती 
न खिलाओे, किन्तु टच्छा पेढा करने का यत्र करे । 

(<) ओपध प्रच्छे चिकित्सक की करो ओर सदा ठीक समय 
पर ठीक मात्रा में दो। अधिक आरषध से रोग जल्दी 
नहों चला जाता । जब तक एक आओपधघ का गुण अच्छी 
तरह देख न लो तब तक दूसरी न दे | 


(१०) रोगी के कमरे में इस तरह न रहो कि उसका चित्त आर 
भी दुखित दो जावे गौर वह समभने लगे कि शव स॒त्यु 
से बचना कठिन है । बार वार दवा या पथ्य के लिए उससे 
न पूछे श्रार न कोई ऐसी वात कद्दो कि वह चिढ़ जाबे 
या क्रोघ करे | सदा उसके प्रसन्न रखने श्रौर नीरोग होने 
को आ्राशा दिलाने का यत्र रक््खा | 


(११) घर के सब श्ादमियों का हर समय उसके पास रहना 
अच्छा नहीं है, केवल एक या दे मनुण्य उसकी रक्षा पर 


द०ए शरोर आर शरासनरतता | 


नियत रहे । परन्तु उसके मन मे यह बात न आने पावे कि 
कुल लोगों ने मुझे छोड दिया है । 


(१२) उसके कपड़ों श्रौर चीजों का बिलकुल श्ल्लग रक््खे, 
किसी से लगाव न रहे । 


(१३) अ्रगर तुम रक्षा के लिए रक्खे गये हो ते अपनी रक्षा का 
भी ध्यान रखे | काई ओषध ऐसी खाते रहे! जिससे राग 
का संस तुम्हारे न लगे । अपने कपड़ों आदि की औरो से 
अजल्लग रकखे। । देखा गया है कि रोगी की रक्षा करनेवाले 
की रोग च्रही हुआ, पर उसके कपड़ों के द्वारा रोग के वीज 
दूसरा मे चलते गये दें। रोगी के पास से अलग होने पर अपने 
हाथ पैर 'फिनाइल? (?॥०१ए१०) लगा कर थे डालो | 
'फिनाइल? एक अगरेज़ी दवा है जिसकी बोतल आठ भाने 
से कम में श्राती है। अगर न हो ते गमे पानी से घेकर 
आग में सेंक लो । कपडों को घेकर धूप से फैला दे। । 


(१४) रोगी का हाल लिखते रहे।। अगर थर्मामीटर 

, (एए७४०४॥००७)) या ज्वर नापनेवाली कल है ते सबेरे 

साँक उसे लगा कर ज्वर की नाप लिख लो । इससे 
चिकित्सक को बड़ी मदद मिलती है। 


(१५४) अगर रोग एकदम बढ जावे ते जल्द चिकित्सक को 
ख़बर दा, न हो सके ते अडोस पड़ास में जे! सबसे 


शरीर आर शरेर-रक्षा | १०१ 


प्रधिक जानता हो! उससे सलाह ले लो । परन्तु समय 
वधा न खान्नो । 


(१६) रोग के अच्छे दै। जाने पर जब तक वल्त न भ्रा जावे कोई 
कठिन काम न करना चाहिए झौर कुपथ्य न खाना चाहिए, 
क्योंकि रोग का दूसरा दौरा चड़ा कठिन होता है । 
ऊपर की लिखी बाते सब रोगियों के लिए! हहितकष्से/र 

पर विशेष कर संसर्गी रोगो में इनका/अऋधक्र ध्यान रहे । 


का ३५५५६ छ0 १३७१ 

रोग (087 छू) कु (2५: 

5 | 

अब यहाँ पर हम कुछ रोगो का तकेकेकम्पर 
करते हैं । ज्च्च्न््न 


ज्वर (7००) ससर्गीय श्र वे-संसर्गी दाना तरह 
का होता है। प्रारम्भ में भोजन न दे, शऔर ज्वर उतर जाने 
पर कुनाइन ((१एा४॥्ा०५) दे शोर द्घ पिलाओ । 


फुसली ज्वर या मलेरिया (१४७४४70) मच्छड़ो के 
कारने से होता है | मच्छड जब रोगी का खुन चूस कर दूसरे 
आदमी के काटते हैं ते रोग के बीज उसके ख़ुन में चले जाते 
हैं । मच्छडों से बचे।, अगर हो सके ते ससहरी में सोओ । 
मच्छड़ अपने श्रण्डे पानी में देते हैं, इसलिए गड़्ढों में पानी न 
रहने दे, या उन पर थोड़ा सा मिट्टी का तेल डाल दे । 


श्०र शरोर आर शरोर-रक्षा | 


कालज्वर (7'रएप्न070 फएफए ठग) के बीज ज्ह- 
रीले पानी के साथ जाते हैं। यह वहुधा वाईस या तेईस दिन 
तक रहता है, इसमे अच्छे चिकित्सक की औरपध करो | 


ताऊन यथा प्लेग (९7.4 ५७077) । जब किसी रोगी 

का खून पिस्सू चूसते हैं और फिर चूहों का काटते हैं, तो चूहों 

सें वोमारी चली जाती है | चूहे एक मकान से दूसरे मकान 

को जाते हैं। वहाँ पर और पिछ्लू उनका खुन चूस कर आाद- 

मियरों को काठते हैं, तब झादमियों को ताऊन हो जाता है । 

इसमें कडा ज्वर भ्राता है और गिल्टियाँ निकलती हैं । घर को 
चूहों से बचाओ और रोग-बीज-नाशक दवा पीते रहो । 


विमूचिका या हैजा (0प0.0788) खाने और 
पानी के साथ वीसारी के बीज भोजन की नली मे चले जाते 
हैं | इसमें वमन और दस्त होते हैं। खाने पीते में बहुत सफाई 
रखो, पानी उवाल्ष कर पिश्लो | मल्न को ज़मीन में गाड दे। । 
मक्खियों आदि से भोजन और जल को वचाओझो | अतीसार 
और पेचिश में भी यही विचार रक्खो | 


शोतला या चेचक (396&,/,-705) | छूजे से, 
फपडो तथा और चीजों के संसर्ग से रोगी का मादा दूसरों के 
खून से सिल जाता है | टीका ल्गवाने से कम डर रहता है । 


शरीर ओर णरीर-रक्षा । १०३ 


कणमुल (30537५७)। खोँसने या सोस लेने से हवा 
के साथ रोग के बौज़ निकलते हैं श्रोर साँस के साथ दूसरे 
के भीवर चले जाते हैं | इसमे कान के नीचे की घक वनाने- 
वाली गिल्‍टी सुज जाती दे । 


राजयध्ष्मा या छयी या तपेदिक (00:78ए9५7- 
गृ" 0:70) खासने या खास लेने या थुकने आदि मे रोग फे बीज 
वाहर निकल कर दूसरों क॑ शरीर में श्वास के साथ घले जाते हैं | 
पहले ठुनक्ो खाँसी आती है, फिर फंफडे सड़ने लगते हैँ, तब 
कफ में ख़न भाता है, कुछ दिन में ख़न बहुत अधिक निकलने 
लगता है । हलका ओर बल देनेवाला भेजन दा, खुब ताज्ञा 
व साफ इवा में रक््खे,, श्रौर मेहनत न लो । 'अलमेडा पहाड 
की दवा से ऐसे रोगियों का वडा लाभ द्ोता है । 


दाद, सेहुआ, उकवत, अपरस, कुछ, गजा आदि खून की 
वीमारियाँ शरीर और फपड़ां के सस्ग से हा जाती हैं । इन 
सव में रागी क॑ कपड़े श्रादि श्रल॒ग रसने चाहिएँ । 


इस विषय से यह प्रश्न हो सकता है कि ससर्गी रोग सबका 
क्यों नही डे जाते ? इसका कारण यह है कि रोग के बीज जब 
किसी के शरीर में जाते दे ता वहाँ पर उनसे अर उनके शत्रुओ 
से लडाई हाती है | हम कह चुकं हैं कि नाक आर फेफड़ो मे 
छोटे छोटे वाल होते हैँ जा रोग के कीडा या बीजों को रोक 


१०४ शरीर श्र शरोर-रचा | 


कर बाहर लौटा देते हैं ।॥ यद्द भी बतल्ा चुके हैं कि खुन की 
सुफेद टिकियाँ चैकीदारों फा काम करती हैं| इसलिए जब 
रोग बीज भीतर जाते हैं ते यह टिकियाँ इकट्ठी हेकर उन सबका 
मार कर खा जाती हैं श्रार आदमी चड़ा वना रहता है। 
परन्तु जब कभी यद्द चौकीदार सिपाही उनसे हार जाते दें ते। 
वे अपना वल्ल दिखाते हैं और थेड़े ही समय में एक दे से 
बढ कर हजारों, लाखेा, करोडों हे। जाते हैं । फिर भी सब 
शरीर के चौकीदार एक वार अपना वल दिखाते हैं ओर उनका 
कुछ मदद श्रापध से मिलती है। अन्त में अगर जीत गये ते सच 
कुछ, नहीं ते। निराशा-मात्र है | 


रोग के कीडे व्याप्र और ल़िंह से श्रधिक भयानक होने पर 

भी इतने छीटे होते हैं कि खाली आँख से नहीं दिखाई देते | 

अच्छी खुर्दबीन या सूक्मदशेक यन्त्र (१(70705००]०७) से देखने 

पर एक बूँद खून में सैकड़ों रेंगते मालूम होते हैं । सब रोगों 

के कीड़े और और आकर के होते ह--कोई लम्बे, कोई गोल, 

और कोई और तरह के होते हैं | अच्छे डाक्रों को इनकी पह- 
-चान रहती है । 


शरीर ग्रौर शरोर-रक्षा । १०४ 


आकस्मिक विपत्तियाँ 
(+0एा70एएप8) 


विष ( २०६०७.) 


विष दो तरह के होते हैं, (१) खावर श्रधात्‌ पाघों या 
चातु के विष, जैसे अफृयूत (0एणा/), घतूरा, संखिया, सीगिया, 
सीठातालिया, बच्छुनाग आदि, जो खाने से शरोर में आ गये 
हैं; (२) जड्डम या जानवरों के विप, जैसे साँप, विच्छू , वावले 
कुत्ते आदि के विष जो काटने या डड्डू मारने से शरीर में आा 
जाये हैं। 


(१) स्थावर विपषों में पूछ कर या वातल व पुड़िया आदि 
देख कर मालूस करे कि कान सा दिप है। पिसी राई या 
तमक मिला कर गर्म पानी पिलाओ और वमन कराओ। अगुली 
या पर से गले के भीतर दूर तक सहराओ! ते! बसन जल्द हे। 
जाबे | अगर ओऔठ काले पड़ गये हों ते समझे कि कोई तेज्ञाबी 
जहर है. इसमें वसन मत कराओ, किन्तु दूध पिलाओे और 
पीछे दस्तों की दवा दे।। चमन कराने के पीछे दूध या चाय 
देना हितकर है। अ्रफूयून खाने से श्वास में उसको यन्‍्य आती 
है, चहुत नींद आती है, और आँख की पुतली बहुत ही छोटी 


१०६ शरीर भौर शरीर-रक्षा | 


हो। जाती है | ऐसी दशा सें उस आदमी का चलता हुआ 
रक़्खे, चुटकी काटों, या जिस तरह दो सेने मत दे।, क्योंकि 
एक बार सोकर फिर वह जग नदी सकता | वहुत ॒तेज्ञ कृहवा 
पिल्लाओ्रे। यद्द सव काम करने से पहिले ही डाकुर का ख़बर दे । 


(२) जड्भम विष अगर हलका हो भ्रथाव्‌ शद्दद की मक्खी 
या वर या बिच्छू डट्टू मारे ते। सुई से डड्टू निकाल कर खून 
निचाड़ डाले और गर्म पानी से धेकर सिरका या नमक लगा 
दे। अगर जहर फे जियादा चढ़ने का डर हा। ता ऊपर खूब 
कस कर वाँध दे। । 


सॉप या वावले कुत्ते के काटने पर जिस जगद्ट काटे उससे 
ऊपर दे जगहों पर खूब कस कर रूमाल या फीते से बॉध 
दे। ओर हाथ से खूब दवाओ कि खून निकलता रहे | गर्म 
पानी की धार छोडते रहे जिस से खून जारी रहे | श्रगर हो सके 
ते लोहे का तार या कोई पतली चीज शआ्राग में ज्ञाल करके 
काटी हुई जगह पर दाग दे जिससे ज़हर जल जावे | इसके 
बाद सॉँप के काटे मे नौसादर पीस कर खूब रगड़ो झऔर थोड़ी 
देर में नीचे की पट्टी खेल दे। | इससे जहर ऊपर चढ जावेगा, 
तब फिर कस कर बाँध दे और ऊपर की पट्टी ढीली कर दे । 
इसी तरह दोनों पट्टियों कसते ओर ढीली करते रहे! जिससे 
रहुर थोड़ा थोडा चढ़ कर थोडी दी जगह से फैले और 
चर शान्त हा जावे | अगर विप हृदय तक पहुँच जाता 


शरीर आर शरीर-रक्ता। व्णग्द 


हैं तो खून के साध सब शरीर में फैल जाता है।/ कर 
मोहरा हो ते चट उसे चपका दे।। काटे हुए को से 
और होश मे रक्खे। | 


कुत्ते के काटे हुए को कसोली अस्पताल मे भेजो जो कि 
इंस्ट इंडियन रेलवे के कालका स्टेशन के पास हिमालय पहाड़ 
में है। कुत्ते का ज़हर कभी कभी ५० वे के बाद भी उखड़ता 
है और रोगी पानी से डरता है ( प्र५०07०ए009, ) 


पआाग (7४ 08 ४ ,5 ५9.) 

अगर किसी के कपड़ों से आग लग जाबे ते उसे इधर उधर 
देडना न चाहिए, क्‍योंकि हवा लगने से आग आर भड़कती 
है। कम्मल् या पर्दा या टाट या और कोई मोटी चीज्ञ ऊपर 
से डाल कर ज़मीन पर लिटा दा आर इघर उघर लेटाओ कि 
श्राग बुक जावे । दाशियार रहो कि उसके बचाने के समय 
तुम्दारे कपड़ों में श्राग न लग जावे | जले हुए झड़ों में हवा 
न लगे, श्रलसी का तेल या श्रौर कोई ते या मक्खन लगा 
कर कपड़े से ढक देा। 


छ 


डबना (0800४+% 75७७) 


श्रगर काई मनुण्य डूब रहा हो ते। उसके बचाने के लिए 
वहुत पास न जाओ, क्योंकि मारे भय के वह तुम्हारे शरीर 
से लिपट जावेगा श्रौर तुमको भी डुबे! देगा। कोई कपड़ा 


ष््क 


शरीर ओर शरीर-रक्ता । 


श रस्सी उसके पास फेंक दे! जिसके द्वारा उसे खींच कर 
बाहर लाओ | 


उल्लटा टठाँग देने से पानी वाहर निकल जाता है। कुल 
कड़े और कसे हुए कपड़े काट कर बाहर कर दे, श्रगर योग्य . 
हा। तो वमन करा दे । गरम कपड़ों से ढक कर आराम करने 
दे।। तेज्ञ चाय या कृहवा या ब्रांडी थोड़ी थेड़ी पिलाओ । 


धाव और हड्डी का टूटना 
(७४०ए०7)४7०8 0४० 778 77ए7फऋए5) 


धाव हो जाने या हड्डी हूट जाने पर बहुत जरद घाव को 
ठण्ढे साफ पानी या स्पिरिट (8900) से घोकर साफ कपड़ा 
ऊपर से लपेट दे, जिससे मिट्टी ग्रौर हवा के कीड़े श्रादि 
उसमे न पहुँचें। क्रगर खून बन्द न हो ते घाव से कुछ ऊपर 
दिल्ला की तरफ खूब कस कर पट्टी बाँध दे। | घायल्ल आदमी 
का तनिक भी इधर उधर हिलने न दे।, क्योंकि अगर हड्डी दृट 
गई है तो हिलने डोलने से उसके बिगड़ जाने का डर है; 
डाक्टर का जल्द बुल्ञाओ । 


अगर हाथ या पैर में मोच आ जावे ते। उससे बराबर 
ठण्ढे पानी से भिगाया कपड़ा वाँधे रहो, या उसे सेंक कर गर्म 


शरीर और शशैर-रक्ता । १०९ 


कपड़ा वॉधे रहे।। दे'नों तरह से लाभ होता है, पर जहाँ 
तक है। सके उसे आराम दे और कोई काम न करे | 


ऊपर की सब वातें उस दशा के लिए हैं जहाँ डाकुर 

जल्द नहीं श्रा सकता | इन सब वातें के करने से हालत 

बिगड़ने सहीं पावेगी । जब डाक्र आबे ते उसके कहने के 
* श्रनुसार करे | 


साधारण उपदेश 
(क्र छ857, 00ए7/078) 


यह पुस्तक शरीर-रक्षा पर लिखी गई है। बहुत सी बातें 
ऐसी हैं जे। यथार्थ में समाज प्लौर धर्म से लगाव रखती हैं, 
पर उनका बहुत सा प्रभाव शरीर और खास्थ्य पर पड़ता हैं । 
कुछ यहाँ पर लिखी जाती हैं । 


धन श्र ऊ खर्च । अपने शरीर की मिहनत से 
जितना घन इकट्ठा कर सकते हो। करे, परन्तु क्ूठ और छल्त 
से दूसरो के धन फी इच्छा न करो, और न अधिक धन के 
लिए शरीर का इतना कष्ट दे! कि फिर उस कमाये हुए धन 
का भी भेग न कर सका। जितनी झाय व शामदनी हो। उसी 
के अनुसार अपने ख़चे का चिट्ठा पहले से बना लो | गृहस्थों 
को अपने ही शरीर से नहीं, किन्तु अपने कुट्ठम्ब ध्मार मित्रों के 


११० शरीर और शरीर-रक्षा | 


शरीर से भी सुख मिलता है, इसलिए उनकी रक्षा का भी यत्र 
करे | श्रगर तुम उनकी परवा नहीं करते तो «चनय पर वे 
भी तुम्हारी परवा न करेंगे। उनको प्रेम से, न कि, दण्ड से, 
प्रपने वश में रक्खे। | आय का कुछ भाग ( दशम भाग, जैसा 
कि शाब््ों में लिखा है, या अपनी द्वाज्त के अनुसार ) जरूर 
बचाते रद्दे जो फठिन समय पर काम आवे | 


आऔर लोगों से प्रीति-भाव व मित्रता रक्खे ओर ७नके 
सुख दुःख में साथी हो ता वे भी तुमको अकेले न छोड़ेंगे । 


ससय का नियस हर एक काम में चाहिए, प्रर्थात्‌ 
सबेरे उठने, खाने पीने, कसरत करने, श्रौर अ्रपना काम फरने 
फे लिए कोई समय बाँध लेना चाहिए, ओर ठीक उसी समय 
पर सब काम करने चाहिएँ। बेकार गप्प लड़ाना या सुस्त 
पड़ा रहना अच्छा नही है । 


शरीर का जितना ह्वी बेकार रक्स्के उतना ही अधिक 
आराम वह माँगता है, और बेकार हो। जाता है, इसलिए 
मनुष्य को भात्म-शक्ति या मन के बल से काम करना चाहिए। 
अगर कोई काम तुम्हे करना है ते मन को पोढ़ा करके कह्दे। 
कि मैं यह फाम श्रवश्य करूँगा और तुरन्त उठ खड़े हा जाओ।। 
बुरे काम चाहे जिस प्रकार लालच दिखाएँ, कभी न करो, 


शरोर आर शरार-रत्ता | १११ 


अपने मन- में ठान ले कि यह कास कभी ने फरूँगा; अगर 
करने के हिम् हाथ बढ़ाया है तो चट सीच ले | 


विना जरूरत काई दवा न करा, किन्तु शुद्ध भोजन, 
जल, बायु श्रार व्यायाम ही का दवा माना। हां जब कोई 
उपसर्ग फैस रहा हैा। तो उससे चचने फे लिए कुछ आपथ 
सेंवबन कर सकते हो | बिना ज़रूरत दवा फरने से प्पड़ों 
के दवा की भादत हो जाती है शोर फिर वे दवाइयां जरूरत 
पर भी अपना फाम नहीं देती । 


स्मरण रक्से कि दुनिया भें सबसे बड़ा ढाकुर प्रकृति 
(४ए०) है, घर्धात्‌ शरीर के दर भाग को अपने बचाने अर 
बढ़ाने की जो शक्ति दी गई है उसी से सब काम हाता है। यहाँ 
के डाकूर लोग घाड़ी सी आड़ कर देते हैं । जैसे किसी पड़ में 
छुरी लग ज्ञावे तो कोई चिकित्सक उन कटी हुई रक्त की नलियों 
का नहीं जोड सकता, वह केवल उस भाग को धाकर दवा 
लगा देगा जिससे बाहरी गई या कोढ़े उसमे कुछ हानि न 
करे । परन्तु प्रकृति उसकी जगद्द पर नया मास झौर नह नलियाँ 
भेजेगी प्रार कई दिन में चड्ा कर देगी । परन्तु स्मरण रद्दे कि 
इस बाहरो सद्दायता के लिए भी श्रच्छ चिकित्सक की जरूरत 
है, श्रौर विद्या-द्धित धू्तों की ध्रौषध से लाभ के बदले 
हानि हाती है | ह 


रत 


इंश्वर ने शरीर इसलिए नही दिया कि उसे वृथा खोझे।, 


